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(प्रो३ईंस) भग एव भगवाँ अस्तु देवास्तेन बयं भगवन्‍्त: स्पास । 
त॑ त्वा भग सर्व इज्जोहबीति स नो भग पुर पता भवेह ७५॥. 
(यजुर्वेद झ्व० रेड स० ३४-३८) 
इन मन्त्रों का भ्र्थ विचारपूर्वक जप करने से प्रधिक लाभ - 
5 होता है । इनका अर्थ मह॒षि दयानन्दकृत संस्कारविधि के . 
गृहाश्रम प्रकररा में देख लेवें। बहुत प्राचीन काल से अथवायों 
कहिये भादि सृष्टि से प्रात:काल जाह्ममुहत्ते में उठने का विधान 
है । बाल्मीकि रामायर इसमें प्रमाण है-- ८ 
एकयामावशिष्टायां रात्यां प्रतिबुध्य सः । 
झलडूरविधि कृत्स्तं कारयामास वेइसनः ॥४५॥ 
(बाल्मीकि रामायण अयोध्या काण्ड षष्ठ सगे) 
(राम और सीता) जब पहर रात शेष रही तब वे उठे और 
नौकर चाकरों को सारे भवन को साफ कर सजाने को आज्ञा 
दी ॥५॥ 
रात्री के पर्चिमयाम वा चौथे पहर का नाम ब्राह्ममुहत्त है । 
शास्त्रकारों ने इसी समय को अ्रमृतवेला वा देववेला भी कहा 
है। यह ब्रह्म का प्र्थात्‌ “देवंदेवत्रा” देवों के देव महादेव जिसका 
मुख्य और निज नाम ओब्म' है, के स्मरण करने का सर्वेश्रेष्ठ 
समय है | देव विद्वान लोग इस मुहूर्त में ब्रह्म की भक्ति व भजन 
में रत रहते हैं भ्रौर उस समय प्रेममय प्रशु अपने सच्चे श्रद्धालु 
भक्तों पर भानन्‍्द अमृत की वर्षा करते हैं। सभी मनुष्य पर्याप्त 
समय सुषुप्ति भ्र्थात्‌ गहरी निद्रा में सब सांसारिक वासनाओं _ 
से स्वंथा दूर रहते हैं । चित्त की सत्र वृत्तियां उस समय निरुद्ध 
ख्रवस्था में रहती हैं । इसी कारण हमारा भात्मा झपने स्वरूप 
में प्रतिष्ठित होने से सवेथा शान्त होता है। प्रकृति भी सर्वथा _ 
शान्त होती हैं प्रयवा'“यों) रहिये, उन समय सर्वत्र सुन्दरता, » 
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सौम्यता, प्रसन्‍नता भ्ौर शांति का साम्राज्य होता है । ऐसा प्रतीत 
होता है कि देवपूजा अर्थात्‌ ईश्वर स्तुति, प्राथंना, उपासना 
झादि शुभ कार्यों के लिए ही 'इदवर ने इस उत्तम समय की 
रचना की है। इस समय स्वभाव से ही पापी से पापी मनुष्य 
का भी ईशभक्ति आदि शुभ कार्यों में मन लगता है। भसुरों में 
भी इस समय आसुरी बृत्ति का लोप हो जाता है। राक्षसों में 
भी देवता बनने की प्रवृत्ति जागृत हो उठती है। इसी लिए पशु 
पक्षी आदि सभी प्राणी स्वभाव से प्रात: ही उठ जाते हैं । नवजात 
बालक भी स्वयमेव प्रातः उठकर हमें यह शिक्षा देता है कि 
प्रभु का यह पवित्र समय प्रमाद में पड़कर सोने का नहीं है। हम 
यह भी नहीं देखते कि पक्षीगण पेड़ों की शाखाओं पर अपने पंख 
फँलाकर प्रतिदिन अपने प्रियतम प्रभु के प्रेम में गदुगद होकर 
कितने मधुर स्वर से गीत गाते हैं। इससे हमें यह शिक्षा मिलती 
है कि रात-दिन के चौबीस घण्टे में केवल एक बार आने 
वाला यह प्रातःकाल का सर्वोत्तम समय ब्रह्मवन्दना के लिए ही 
झाता है| देव (विद्वान) लोग एकाग्रचित्त हो इस समय भ्रम के 
आनन्द भ्रमृत का पान करते हैं। इस भाव को एक कवि ने अपने 
शब्दों में इस प्रकार कहा है-- 
“भोर भयो पक्षीगण बोले, उठो जन प्रग्रु गुर गाओो रे | 

) लखो प्रभात प्रकृति की शोभा, बार बार हर्षाओ रे॥ 

”. पूर्वा सन्ध्यां सनक्षत्रामुपासीत यथाविधि । 

४7% गायज्रीमभ्यसेत्तावद्यावदादित्यदशनस्‌_ 0७ 

प्रात:काल की सन्ध्या जंब तक नक्षत्र आकाश में रहें विधि- 

पूवंक करे, और जब तक सूर्य का दर्शन न हो गायत्री का अभ्यातष 

करता रहे । “पुरा सुयेस्योदेतोराघेय:” (सूये उदय से पूर्व 
का ध्यान करना चाहिए) महाभाष्य २॥३॥६६। का 
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«न लोकाव्यय० सूत्र पर आया वाक्य भी उपयुक्त कथन की पुष्टि 
करता है । सभी शास्त्रों में ऋषि-मह॒षि लोगों का यही एक मत 
है कि ब्राह्ममुहत्तें से बढ़कर ईदवरभक्ति के लिए भ्रन्य पवित्र 
समय नहीं है। इसलिए मनु महाराज भी लिखते हैं-- 

पूर्वा सन्ध्यां जपंस्तिष्ठेत्साविज्नीमक दर्श नात्‌ । 

पद्िचमां तु समासीन: सम्यगृक्षविमावनात्‌ ॥ 

(मनु० अ० २२ इलोक १०१) 

अर्थात्‌ प्रातःकाल की सन्ध्या को गायत्री का जप करता, 
हुआ सूर्य दशेन होने तक स्थित होकर और सायंकाल की संध्या 
को नक्षत्र दर्शन ठीक ठीक होने तक बेठकर करे । 

इसलिए प्राचीन काल में सभो भारतवासी इस प्रवित्र ब्राह्म- 
मुहत्त में ईश्वरचिन्तन, ब्रह्माचंना, योगाभ्यास ही करते थे। 
इस अमृतवेला का सदुपयोग करने के कारण ही प्राचीन ऋषि 
महर्षि गए अमरपद (मोक्ष) की प्राप्ति करते थे । इसो लिए आज 
तक उनके यश और कीर्ति के गीत गाये जाते हैं। जो प्रतिदिन 
बहुत प्रात: उठकर श्रद्धापूर्व॑क ईदवर को थ्यायेगा वह देवमार्गे 
का पथिक बनकर मोक्षपद को पायेगा । क्योंकि ब्राह्ममुहूर्तत का 
समय इतना अच्छा होता है कि इस समय यम नियमों की स्वयं 
सिद्धि होती है। परस्पर का व्यवहार ने होने से हिंसा करने 
या असत्य बोलने का भ्रवसर ही नहीं आता | स्वभाव से अहिसा 
और सत्य का प्रसार होता है । चोर भी अपनो चोरी से निवृत्त 
होकर इससे पूर्व ही भ्पने स्थान पर चले जाते हैं। कामी पुरुष 
भी रात्री में बहुत देर से सोने के कारण इस समय भ्रालस्य 
प्रमाद में पड़े सोते व मक्खी मच्छर मारते रहते हैं। भ्रहिसा, 
सत्य, अस्तेय, ब्रह्मचये आदि यम नियमों का स्वयं वातावरण 
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होने से यह योगाम्यास, ईइ्वरमक्ति का संवोर्तिम समय है + 
किसी कवि ने ठीक कहा है-- 
छमृत बेला जाग, पवित्र, होकर आसन ले जमा। 
ईंदवर के गुरण धारण करके, समीप दिन दिन होता जा 0 
प्रोति प्राशाधार फो अपना रहें जमायेगी ॥ 
भक्ति फर भगवातु को, कास तेरे जो झआंग्रेगी। 
पाप भरी जो प्रात्मा तिश दिन घुलती जायेगी 0 
इसी प्रकार इसी भाव को एक अन्य कवि ने कितने सुन्दर 


भगवान्‌ भजन करने को जो प्रात: समय उठ जाता है। 
झ्ानन्द की वर्षा होती है दुनियां में वो सुल पाता है 0 
राष्ट्रपिता गान्धी जी का जो प्यारा भजन है, उसमें भी 
इसी प्रकार के भाव भरे हैं-- 
उठ जाग सुसाफिर भोर मई, अब रन कहां जो सोवत है। 
जो जागत है सो पावत है, जो सोवत है सो खोबत है । 
टुक नींद से अंखिया सोल जरा, झौर प्पने प्रभु से घ्यान लगा । 
यह प्रोत करन की रीत नहों, प्रभु जागत है तू सोवत है ७ उठ जाग० 
हमारे प्राचीन पुरुष प्रात:काल उठने के महत्त्व को पूर्णोतया 
समभते ये और सभी ब्राह्ममुह्त में उठने के पूरे अ्रम्यासी 
थे। वे मनु जी के आदेशानुसार इस समय में शौच, 
दन्तधावन, स्तान, व्यायाम भर वायुसेवन आदि नित्य कर्मों के 
द्वारा शरीर को इतना सुन्दर, सुदृढ़ आर स्वस्थ बना लेते थे कि 
काया के क्लेश भ्रर्थात्‌ शारीरिक रोग और उनके कारण स्वयं 
नष्ट हो जाते थे । झायुभर रोग उनको छूते तक न ये। 


._ इसके अतिरिक्त वेदों के तत्त्वों के अध्ययन, प्राणायाम, योगाभ्यास 
._ और ईइवरचिन्तन के द्वारा मानसिक और झात्मिक काम क्रोध 
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झादि शज्ुओं को भस्मसात्‌ कर डालते थे। आज हम झपने ऋषि 
मह॒षियों के मार्ग को छोड़कर सर्वेथा उलटे चल रहे हैं । हो 
दुःखों का यही कारण है यह जानते हुए भोकि जो दरबार 
पड़े रहते हैं वे आलसी, रोगी, भल्पायु, हठी, दरोद्री, दुरा 200: 
विषयी तथा अनेक दुगूं णों के भण्डार होते हैं । उनके स्व का 
झौर सदाचार का तो दिवाला हो निकल जाता है । हर आते 
यह पवित्र संमय जिस का वायु भरत्यन्त शुद्ध और जी अटिगाओ 
से भरा हुआ होता है, हम उससे कुछ भी लाभ न उठाक कही 
से पडे-पड़े यों ही खो देते हैं झौर अपने पुरुषाओं को लजा हे 
क्योंकि प्रातःकाल उठनेवाले स्त्री-पुरुष पूर्ण स्वस्थ भाग्यवान्‌ ओर 
बुद्धिमान्‌ होते हैं । जेसे झंग्रेजी में भी कहावत हैः-- 2 

ग्पब्गतए [0 5९१ थात थार (० चंड० एञध८९४ 8 पका ॥९भ५९ 
जध्थ0ए थातं जञॉ5०. 

किन्तु झाजकल के अंग्रेजी पढ़े-लिखे बाबू झौर स्कूल, नर 
के विद्यार्थी इससे स्वंथा विपसेत करते हैं । देर से सोना 22 
से उठना अपना धर्म समभते हैं। रात्रि को देर तक व्यर्थ रे 
दप्प मारते भ्ौर सिनेमा, नाच झादि देखते रहते हैं भोर परीक्षा 
दिनों में पढ़ने के लिए देर तक जागते के हैं और फिर सूर्योदय 
के बहुत पीछे तक सोये पड़े रहते हैं । क्योंकि देर से 30020 
और देर से उठनेवाला मनुष्य कभी भी बुद्धिमान, स्वस्थ, ब्रह्मचार 
झर भाग्यवान्‌ नहीं हो सकता | बेद भगवान्‌ ने कितना शभ्रच्छा 
कहा है शा द्विषतां 2 क्त्द न्‍ 
उच्चन्त्सूये सुप्तानां ढ्विषतां वर्च श्राददे 0 प्७5-१३-२ 

जो बे लब्य पदचात्‌ अथवा दिन में सोता सा सोने 
वाले के तेज को उदय होता हुआ सूर्य हर लेता है, जैसे भ्रपने 
शत्रुओं के तेज को एम तेजस्वी पुरुष ले लेता हैं । 


व (7५8 ७॥४ '४४५३॥३५३ (0॥९०ॉ०ा7. 


. उदय होगया है | (तम 


तेज वा वंचेस उस शक्ति वा गुण को नाम हैं जिसके कारण 
मनुष्य सब प्रकार की उन्‍नति करता है। तेज तत्त्व का स्वभाव 
ही भ्रागे बढ़ना है। हम थोड़े से झालस्य के कारण केवल प्रातः 
काल न उठकर उन्नति के मूलतत्त्व को .खोकर सर्वथा तेजहीन 
हो रहे हैं। कितने दुःख और मू्खता की बात है कि प्रात:काल 
का समय दिन का मूल वा बाल्यावस्था है। जंसे बाल्यकाल में 
अच्छे वा बुरे जेसे भी संस्कार डाल दिये जाते हैं उनका प्रभाव 
मरण पयंन्‍त रहता है। संस्कारों की छाप अटल और अमिट है 
जो प्रातःकाल की अ्रमुल्य अ्मृत-वेला को नष्ट कर देता है उस 
का सम्पूर्णा दिन ही नष्ट हो जाता है। जसे प्रातःकाल बीतेगा 
या ही सम्पूर्ण दिन की गति होगी । अ्रंग्रेजी भाषा की लोकोक्ति 

हैः 
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प्रात:काल का पिछड़ा हुआ मनुष्य सायंकाल तक पिछड़ा ही 
रहता है । उसकी दिनचर्या सब बिगड़ जाती है। उसका कोई 
काम समय पर नहीं होता । वह अपने सुधार के लिए प्रतिदिन 
आने वाले एक नये शुभ अ्रत्रसर को खो देता है। प्रातःकाल 
उठने के लिए हमें वेद मंत्र केसी भ्राइचयंयुक्त चेतावनी देता है-- 

उदीध्व॑ जीवो श्सुन॑ प्रागात्‌, श्रपप्रागात्तम भ्रा ज्योत्तिरेति। 

आरंक पन्‍्यां यातवे सुर्यायागन्म यत्र प्रतिरन्त श्रायुः | 

(ऋग्‌० १।११३। १६॥) 

शब्दार्थ:-हे मनुष्यों ! (उदीध्वंस) उठो जागो (/नः) हमारे 
'लिए (जीव:) जीवन (असुः) प्राणशक्ति (झआगात्‌) आझ्ागया है 
; ] झन्धकार (अ्रप प्रागात्‌) हट गया है 

. आग गया है (ज्योति:) उषा की ज्योत्रि (झ्रा एति) भ्रा रही है 
: ईसूर्याय) सूर्य के (पन्‍्थां) मार्ग को (यातवे) चलने पहुँचने के 
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लिए (आरेक्‌) खोल दिया है (यत्र) जहां जीवनशक्तियां (प्रायुः 
अतिरन्त:) जीवन को बढ़ाती हैं उस अवस्था में हम (झा 
अगन्म) पहुँच गये हैं। 

भावार्थ--मनुष्य के लिए प्रातःकाल उषा की ज्योति उठने 
के लिए श्रन्तिम चेतावनी है वह मनुष्य को सावधान करती है 
है मनुष्य ! उठ यह जीवनशक्ति के संचय का समय है। प्राणा- 
याम के द्वारा प्राणों का उदय (संचार) इसी समय किया जाता है । 
'इस समय का भागता हुआ अंधकार' हमें अन्दर के अन्धंकार 
को मिटाने के लिये सचेत कर रहा है। यह प्रभात का प्रकाश सूर्य 


' के आने की सूचना दे रहा है और हमें बार बार कह रहा है, ऐ 


मनुष्य ! उठ यह सोने का समय नहीं है। इस समय का जो सोना 
है भ्रपने सवंस्व का खोना है । यही तो समय है जागनेवाले मनुष्य 
के अन्दर उषा का प्रकाश और उदय होते हुए सूर्य की शक्तियाँ नव - 
प्राण का संचार करके दोव्य-ज्योति का उदय करती हैं और सोने 
वाले व्यक्ति के आरोग्य स्वास्थ्य, बल, बुद्धि, तेज को हर के निबंल, 
दरिद्र, निबुद्धि और भ्रल्पायु बनाती हैं। “ब्राहमे मुहूर्ते या निद्रा 
सा पुण्यक्षयकारिणी” ब्राह्ममुहत्तं में सोना सब पुण्यों भ्र्थात्‌ शुभ 
कार्यों का क्षय (नाश) करनेवाला होता है। 

ऐतरेय ब्राह्मरा में एक प्रश्त आया है-- 

“किम पुण्यम्‌ ? ब्रह्मचययस्‌ ।” अर्थात्‌ संसार में सब पुण्यों का 
थुण्य ब्रह्मचय है। ब्रह्मचय के प्रेमी की यदि श्राप परीक्षा करना 
चाहें तो आप प्रात:काल जाकर देखें वह चार बजे से पीछे कभी 
सोता हुआ न मिलेगा। प्रातःकाकाल चार बजे के पीछे सोने 
वाला मनुष्य कभी ब्रह्मचारी नहीं रह सकता । क्‍योंकि स्वप्नदोषादि 
रोग इस समय सोते रहने से जो मल-मृत्र से मलाशय और मूत्राशय 
भरे हुए होते हैं उनका वीयंकोष पर दबाव पड़ता है प्लौर उसी से 
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वीर्य नष्ट हो जाता है भौर गन्दे स्वप्न भी चार बजे के पीछे हो 
थ्राते हैं, जो स्वप्नदोष का कारण बनते हैं। किन्तु प्रातःकाल 
चार बजे से पूर्व मनुष्य तभी उठ सकता है जब सायंकाल १० बंजे 
से पूर्व सो जाये। इसलिए ब्रह्मचारी श्रथवा ब्रह्मचयं प्रेमियों को 
१० बजे से पूर्व सोने का और चार बजे वे पूर्व उठने का अभ्यास 
डालना चाहिए । 

४४८ _ प्राचीन काल में इस पवित्र देश में जितने भी पृज्य ऋषि 
महर्षि हुए हैं वे सभी. प्रात:काल उठनेवाले ही थे, इसमें तो 
किसको सन्‍्देह हो सकता है। किन्तु भ्राधुनिककाल में भी संसार 
में जितने महापुरुष हुए हैं, जिस किसी ने देश, जाति, धर्म के 
लिए कोई भी सेवा का बड़ा कार्य किया है वे सब ही प्रातःकाल 
उठने-के अम्यासी थे। महर्षि दयानन्द सदेव बहुत प्रातः उठते 
थे। महात्मा गान्धी जी को प्रात:काल उठने का अभ्यास था। 
नेपोलियन आदि महापुरुष जो पाश्चात्य देशों में हुए हैं वे भी 
सब प्रात:काल उठने के अभ्यासी थे। प्रात: उठनेवाले महापुरुषों 
के नाम की सूची कुछ वर्ष पूर्व श्राज्जल भाषा की प्रसिद्ध पत्रिका 
)(00९77 7२९५८ में छपी थो । 

आत: उठने की बात छोटी-सी दिखाई देती है, किन्तु इसका 
महत्त्व और फल बड़ा भारी है इसका अभ्यास पर्याप्त परिश्रम 
के पीछे पक्का होता है। सदेव निरन्तर नियम से प्रात: उठनेवाले 
व्यक्ति बहुत थोड़ी संख्या में पाये जाते हैं । किन्तु महापुरुष बनने 
वाले ऐसे ही व्यक्ति होते हैं। जैसे वक्ष और भवन (मकान) की 
जड़ और नींव भूमि में छुपी रहती हैं, साधारणतया देखनेवाले- 
को इसका कोई महत्त्व नहीं प्रतीत होता, किन्तु मूल के अ्रभाव 
में वक्ष और नींव (बुनियाद) के बिना भवन टिक नहीं सकते । 
इसी प्रकार प्रातः उठने का गुण छोटा-सा दिखाई देता है किन्तु 


(७-0, खि।ाा (70५98 ७॥४ ५५३॥३५३ (५0॥8०॥०॥. 


# ३०९९५ 
| न अर के 


११ 


छिद्रा|ट84 3५ 5]006व्वा।4 85760 7 ऋ 090 (६095 हे 
यह अपने धारण करनेवाले के जीवन को उच्च, पवित्र और 
महान्‌ बना देता है। इतने पर ऐसे भारी लामप्रद गुण को कोई 
धारण न करे तो उससे बढ़कर अभागा और कौन हो सकता 
है। इस महत्त्व को प्रकट करनेवाली महर्षि दयानन्द जी के जीवन 
की एक घटना आती है | घटना इस प्रकार है-- ४ 


एक दिन एक पादरी और एक मिशनरी महिला महाराज से 
मिलने आये। उनसे महाराज ने कहा कि धन की अधिकता 
जाति की भ्रवनति का कारण हुआ करती है जैसा कि वह आये 
जाति के अधःपतन का कारण हुईं और उदाहरण रूप से कहा 
कि इसी कारण से प्रंग्रेजों की दिनचर्या बिगड़ती जाती है। 
पहले हम जब सूर्योदय से पूर्व भ्रमण करने जाया करते थे तोः 
बहुत से अंग्रेज स्त्री पुरुषों को वायुसेवन करते देखते थे, परन्तु 
अब वह बहुत दिन गए उठते हैं। इसलिए अब इनका राज्य 


नहीं रहेगा । 


प्रात:काल न उठनेवाला मनुष्य स्वास्थ्य, आयु, बल, ब्रह्मचरय, 
राज-काज़ सब कुछ खो बंठता है। भ्रत: प्रत्येक ब्रह्मचय प्रेमी 
तथा उन्‍नति चाहनेवाले स्त्री-पुरुष को प्रात:काल ब्राह्ममुह॒त्तं में 
ही उठना चाहिए। 
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[ड्ितीय भाग] 
(चक्षुस्वान, उषःपान और शौच झादि) 
१--चक्षु/स्तान 


प्रात:काल उठकर ईदवरचिन्तन के पश्चात्‌ चक्षु:स्नान करना 
चाहिए। जिसका विधि निम्न प्रकार से है।-- 

४४४ शुद्ध जल जो ताजा और वस्त्र से छता हुआ हो, लेकर इस 
से मुख को इतना भरलो कि उसमें और जल न भरा सके श्रर्थात्‌ 
पूरा भरलो । इस जल को मुख में ही रखना है साथ ही दूसरे 
शुद्ध जल से दोनों आंखों में बार-बार छींटे दो जिससे रात्रि 

में हयन समय जो मल अथवा उष्णता श्रांखों में आजाती है वह 
सवंथा दूर हो जाये । इस प्रकार इस क्रिया से अन्दर और वाहर 
दोनों श्लोर से चक्षु इन्द्रिय को ठंडक पहुँचती है । निरर्थक मल 

और उष्णता दूर होकर दृष्टि बढ़ती है। इस क्रिया को प्रतिदिन 


करना चाहिए । 

यह क्रिया श्रांखों की ज्योति के लिए अ्रत्यन्त लाभदायक है। 
इसको प्रतिदिन श्रद्धापूवंक करने से नेत्रों के सब रोग दूर होकर 
बुद्धावस्था तक आंखों की ज्योति बनी रहती है । 


२-- उषःपान 
इसके पश्चात्‌ उष:पान करें | प्रातः:काल ४ बजे के पश्चात्‌ 
जो जल शौच (मल,मृत्र त्याग) से पूर्व पिया जाता है उसे 
 'उष:पान कहते हैं | 


66-0, खियगंग ।(५8 ४७॥४ ५श७५३॥३५३ 00॥8०0०07. 


एांद्रा|280 8५ 5]00/ध/79 वर ५० (0987 ६09#8 


उष:पान से पूर्व भली भांति कुल्ली करके मुख नासिका 
भ्रादि को साफ करना आवश्यक है। पहले दांतों को अगुली से 
भली भांति रगड़ कर दो तीन बार कुछ करें। फिर अंगूठे या 
उ गली से रगड़ कर जीभ का तथा गले में नीचे ऊपर तथा दायें 
बायें लगा हुआ कफ आ्रादि मल भली-भांति साफ कर डालें | 
नासिका के दोनों छिद्रों को भो जल से शुद्ध करलें । यदि नासिका 
और मुख को भली भांति शुद्ध किये “बिना उष-पान (जलपान) 
किया जायेगा तो रात्रि में शयन काल में हमारे उदर से जो 
मल मुख के द्वारा बाहर निकलने के लिए झ्राता है वह जल के 
साथ पुन: पेट में पहुँच कर गड़बड़ी करेगा । 


उषःपान के प्रकार 

उष:पान दो प्रकार से किया जाता है। प्रथम नासिका 
द्वारा, दूसरा मुख के द्वारा। लाभ दोनों से ही होता है। पहले 
मुख द्वारा ही जल पीने का अ्रभ्यास करना चाहिए। शने: शनेः 
नासिका के द्वारा भी जल पीने का अ्रभ्यास कर सकते हैं। 
यदि नासिका से पीना हो तो बांयीं नासिका से धीरे-धीरे थोड़ा 
जल अन्दर जाने दें। इस जल को मुह से थ्रूक दें। इस प्रकार 
न'सिका को शुद्ध करके नाप्तिका से जल पीना चाहिए। 

नासिका द्वारा जल पीने की विधि इस प्रकार है-- 

'गिलास में या किसी जलपात्र में जिसके किनारे पतले हों 
जल भर सुविधा पूर्वक बेठकर गिलास का किनारा बायें 
नथुने (नाक) से लगाकर धीरे-धीरे जल अन्दर जाने दें। कण्ठ 
से घूट खींचता जाये जल स्वयं ही भीतर जाने लगेगा। जलको 
इवास की सहायता से न खीचें । बलपुर्वक यह क्रिया करने से जल का 
ठसका लग सकता है। झ्ारम्भ में कुछ कष्ट होता है, किसी के तो 
शांखों में आरांयू भी आ जाते हैं । कुछ भनमलाहद सी उत्पन्‍्त होती 
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वा थोड़ा-सा प्रतिश्याय (जुकाम) भी प्रतीत होता है। किन्तु इससे 
'घबराना नहीं चाहिए। पहिले दिन एक या दो तोला जल पीयें, 
फिर धीरे-धीरे बढ़ाते जावें। भावप्रकाश में २४ (चौबीस) तोले 
.जल पीता लिखा है किन्तु प्रत्येक मनुष्य अपनी प्रकृति के भ्रनुसार 
्यून वा अधिक कर सकता है। किसी-किसी को वायु के कारण 
डकारे बहुत आती हैं। क्‍योंकि जल के साथ पेट में वायु भी जाती 
है। इससे घबराना नहीं चाहिए। दाई नासिका से जल पीने से 
हानि कोई नहीं होती । बायें नथुने का चन्द्रस्वर होने से शीतलता 
और शांति रहती है। किसी को नासिका से जल पीने से कष्ट होता 
है तो मुख से हो पीता रहे । . 
जल पीकर मृत्रत्याग (लघुशंका) करें। यह सदंव ध्यान रखें 
कि प्रत्येक अवस्था में मल मूत्र त्याग से पूर्व ही उष:पान करना 
झावश्यक है। जल मीठा और शुद्ध होना चाहिए | कूयें का ताजा 
जल सदंव श्रच्छा रहता है। उष्णकाल में सायंकाल का रखा हुआ 
पयु षित (बासी) शुद्ध जल भी अ्रच्छा रहता है। बहुत ठण्डा और 
गरम पानी हानि करता है जिनको मलबन्ध (कब्ज) रहता हो वे 
सायंकाल तांबे के पात्र में जल रख दें और प्रात: उसका पान करें । 


उषःपान के लाभ 
उष:पान के अनेक लाभ आायुवद के ग्रन्थों में लिखे हैं। घन्वन्तरि 


संहिता में लिखा है-- 
सवितुः समुदयकाले प्रसुतिः सलिलस्य पिबेदष्टो । 


रोगजरापरिसुक्तो जोवेद्त्सरशत साग्रस।॥। 


४ जो मनुष्य सूर्योदय से कुछ पहलें झाठ अ्रल्नलि जल पीता 
है रोग भ्ौर बुढ़ाप्ता उसके, शत, तहीं, आते, हह सदत स्वस्थ 


हे ०८५ - दर 
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“और युवा रहता है। उसकी || 
अवमकार लि रे भायु सौ वर्ष से भी अधिक होती है। 
अश:ःशोथग्रहण्यो ज्वरजठरजराकोष्ठमेदोविकारा: । 
वैतराधातात्रपित्तश्रवशगलशिर:भ्रोरिशुलाक्षिरोगाः 
४ ४ ॥॥। 
' च नये बातपित्तक्षतजक्ृता व्याधयः सन्ति जन्तो: । 
मिलता पयः पोतसन्ते निशाया: ॥ 
बवासीर, सूजन, संग्रहरी ज्वर, पेट के अन्य रोग, बः 
कुष्ठ, 'मेदरोग श्र्थात्‌ बहुत मोटा होना, पेशाब का जगा रत 
४४ पित्त, आंख, कान, नासिका, सिर, कमरं, गले इत्यादि के सब 
शूल (पीड़ा), तथा वात, पित्त, कफ श्रौर व्रण (फोड़े) इत्यादि 
होने वाले भ्रन्य सभी रोग उषःपान से दूर होते हैं। 
इसो प्रकार एक अन्य स्थान पर लिखा है-- 


पातव्य नासया नोरं प्रसृतित्रयमात्रया। 
व्यज्भवलिपलितध्न॑ पोनसबेस्वयंकासशोथहरस्‌ । 
रजनीक्षयेउम्बुनस्यं रसायन हष्टिसडजनस्‌ ॥ 
नासिका द्वारा प्रतिदिन शुद्ध जल की तीन घ्रूट वा श्र०जलि 
आ्रात:काल ब्रह्ममुहृत में पीनी चाहियें। क्योंकि इससे विकलाज्र, 
भुरियां पड़ना, बुढ़ापा, बालों का सफेद होना, पीनस नाक का 
सड़ना वा नासिका में कीड़े पडना आदि नासिका रोग, प्रतिश्यांय 
(जुकाम) स्वर का बिगड़ना, विरसता, कास व खांसी सूजनादि 
रोग नष्ट हो जाते हैं और बुढ़ापा दर होकर .पुनः युवावस्था 
भ्राप्त होती है। झायु की वृद्धि भर्थात्‌ दोध झ्ायु की प्राप्ति होती 
है। चक्ष्‌ सम्बन्धी सब रोग दूर होते हैं और नेत्रज्योति, इस 
अकार जल-नेति करने से, खूब बढ़ती है। श्रतः ब्रह्मचर्य तथा 
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प्रत्येक स्वस्थ स्त्री वा पुरुष को प्रतिदिन मुख वा नासिका द्वारा 
उष:पात्त का भ्रमृत पान करके अमूल्य लाभ उठाना चाहिये । 


३--शौच 


जल पीकर पहले लघुशंका (मृत्र त्याग) करें। तत्परचात्‌ 
खुले जंगल में जाकर मल त्याग (शौच) करें । शौच के लिए ग्राम 
से जितना भी दूर जाझ्रो उतना हो अ्रच्छा है। 

इसमें मनु जी महाराज का प्रमाण है-- 


दूरादावसथान्मृत्न॑ दूरात्पादावसेचनस्‌ । 
उच्छिष्टाह्ननिषेक चर दुरादेव समाचरेत्‌ ॥ 


(मनु० अध्याय/४ इलोक १५१।) 


मल-मूत्र का त्याग, पेर धोना वा जूठन का फेंकना श्रादि 
कार्य घर वा निवास स्थान से दूर ही करें । 

मनु जी की आज्ञा के अनुसार प्रातःछाल उत्तर को ओर 
और सायंकाल दक्षिण की ओर मुख करके शौच के लिये -बेठें। 
जंसा कि भ्रागे लिखा है | मुख तथा दांतों को बन्द रखें। बायें' 
पर पर दबाव रखकर बेठना अच्छा है। इससे शौच खुलकर 
भ्राता है। शौच के समय बल लगाना वा कांखना बहुत ही 
हानिकारक है । बल लगाने से वीय॑ नष्ट हो जाता है। जो मल 

(टट्टी) स्वयं झ्रा जावे वही ठीक है। 

मल मूत्र रोकने से हानियां 

गा मल-मूल के त्याग पर ब्रह्मचारी को पूरा ध्यात्त रखना 
_चाहिये। सदव सब कार्यों को छोड़कर उचित समय पर शौच 
जाना अत्यन्त आवश्यक/है'॥य्रक्िक्रभी/निशिचित,० समय/०षर शौच 


डा 


( १७ ) 
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जाने की इच्छा भी नः प्रतीत हो तब भी शौत्र के लिए भ्रवद्य 
जाना चाहिये |. भले .ही. मल विसर्जन (ट्ट्री) न भी हो, इस 
से मल की उष्णता कम हो जाती है झौर हानि नहीं करती ४ 
किन्तु जो लोग इस बाट में बंठे रहते हैं कि शौच जाने की इच्छा 
जब होगी तब जायेंगे, उनका स्वभाव बिंगड़ जाता है। मल की 
- . उष्णता से नेत्रों की ज्योति घटने लगती है, बल-वीय॑ भी क्षीण 
होने लगता हैं। भ्र्थात्‌ ब्रह्मच्यं नष्ट हो जाता है। भूख नहीं 
लगती । भोजन में अरुचि हो जाती है।शिर में पीड़ा रहती 
है। इसी प्रकार और अन्य भ्रनेक रोगों की उत्पत्ति होकर मनुष्यः 
सदेव रोगी रहता है। मह॒षि धन्‍्वन्तरि. ने सुश्रुतसंहिता में. 
लिखा है-- ह * 
आयुष्यमुषसि प्रोक्तं मलादीनां विसर्जनस्‌ । 
तदंत्रकूजनाध्मानोदरगौरववारणस्‌_ ४ 
(सुश्रुतसंहिता । चिकित्सास्थान । अध्याय २४ इलोक) न्‍ 
प्रात: काल (उषःकाल) में मल-मृत्र के त्याग से भायु बढ़ती है 
झौर श्रांतों का गुड़गुड़ाना, पेट का फूलना और भारीपन आदि 
रोग दूर होते हैं।जो प्रातः:काल शौच न जाकर देर से मल- 
मूत्र का त्याग करते हैं उनके पेट में मल भीतर-भीतर सड़कर 
अत्यन्त दुर्गन्धयुक्त और विषला हो जाता है । गुदा में कतरनी 
(कैंची) से काटने के समान पीड़ा होने लगती है। अ्पानवायु 
बिगड़ कर उसकी ऊध्वंगति हो जाती है। जिससे मल भी ऊपर 
को चढ़ने लगता है और वह फिर जठराग्ति में जाकर पचने 
लगता है। उससे सारे शरीर का रक्त दृषित हो जाता है। शोच 
भी खुलकर नहीं आता। पेट में भ्रनेक प्रकार के रोग उत्पन्न 
होकर भयंकर शूल (पीड़ाए) होने लगती हैं।कभी कभी तो 
मुख से भी, मल निकलने लगता है। इसी. प्रकार वायु के 


(५-0, खिााा (0५98 ७३ ५५३॥३५३ (५0॥8०॥०॥. 


णिंधा।2608 8५ 5]00वध्वाधि 0) (७५वध६॥ ६09॥8 
भनेक रोग उत्पन्न हो जाते हैं। इसोलिए तो लिखा है कि 
“सर्वेषामेव रोगारां निदानं कुपिता मला: ।” संसार में जितने भी 
रोय हैं उन सब की उत्पत्ति मल के कुपित होने से होती है। जिस 
भल के बाहर निकालने पर ऐसी भयंकर दुर्गंन्ध आती है कि सब 
कोई उससे दूर भागता है। फिर वह अन्दर पड़ा हुआ क्‍या 
सुगन्ध देगा ? मल-मृत्र को रोकने वाला मनुष्य कंसे सुखी 
और स्वस्थ रह सकता है यह विचारने की बात है । इसलिए 
ब्रह्मचारी को किसी कार्य में फंसकर, मोह लज्जा वा भय के 
काररणा जाड़े में शीत के डर से श्रथवा झ्ालस्य से मल मृत्रादि के 
वेग को नहीं रोकना चाहिए। कितना भी आवश्यक कार्य क्‍यों न 
हो उत्त को छोड़कर तुरन्त ही मल मूत्र का त्याग करना चाहिए। 


'इस कार्य को सबसे आवश्यक समझें । ; 


जो ब्रह्मचारी उपयुक्त बातों का ध्यान न रखकर मल मृत्र 
के त्याग में श्रालस्य भौर प्रमाद करेगा तो वह अपने ब्रह्मचर्य को 
खो बंठेगा। क्‍योंकि मल-मूक्र की उष्णता से सारे शरीर में 
उष्णता और विष फेल जाता है। इन्द्रियां क्षुब्ध और चंचल हो 
उठती हैं। इन्द्रियों में अ्रस्वाभाविक क्षुब्धता और उत्तेजना के 
'कारण मनुष्य रोगी और कामी बन जाता है:। जिस से वीर्य 
दृषित होकर श्रनर्थों श्रौर रोगों का मुख देखना पड़ता है । ठीक 
समय पर मल मूत्र के त्याग और शौच के साफ हो जाने से दिन, 
प्रतिदिन स्फूर्ति, उत्साह, प्रसन्नता, तेज, पराक्रम, स्मृति, बुद्धि 
आदि सद॒गुणों की वृद्धि होती है श्रौर वीय्र॑ अत्यन्त शुद्ध और 
विकार रहित हो जांता है जिस से ब्रह्मचर्य में कोई बाधा नहीं 
होती। 

पहले लिखा जा चुका है कि मल मूत्र की उष्णता से वीर्य 
का नाश हो जाता हैं। वीर्य नाश करना मानों भ्रपने स्वास्थ्य पर 


प॒ 
(७-0, खिाओं (70५93 ७४॥४ ५४५३।॥३५३ (0॥8००॥. 


32 22823) 
0॥स्‍26 #्ञा4 852760ण7 0जब६॥ (095 
कुल्हाड़ा चलाना हैं । कहा भी है-- पी 
वधातुक्षयात्‌ रक्त मन्दः संजायतेडनलः ।' 

वीर्य नाश से रक्त भ्रादि धातुएँ भी निबंल, दृषित और नष्ट 
हो जाती हैं और "वीर्य वे बलम्‌” वोये के भ्रभाव में, जो बल का 
भण्डार है, जठराग्नि भी मन्‍्द पड़कर अपना कार्य करना छोड़ 
देती है। क्योंकि वीर्य तथा रक्त आ्रादि धातुग्रों के संचार (उष्णता 
से ही सारे शरीर के भ्रवयवों में कायं करने की शक्ति रहती है! 
इनके अभाव में सब कार्य बिगड़ जाता है। जिस प्रकार विद्युत 
की धारा (0एए८०८०८) के बन्द होने से सारा कारखाना बन्द हो 
जाता है, इसी प्रकार वीय॑ के नाश से शरीर का सारा कार्य बन्द 
हो जाता है। पुनः जठराग्नि का मन्द पड़ना और आंतों का 
दुर्बल होना स्वाभाविक ही है श्रौर जब श्रांत भर जठराग्नि 
झपना ठोक कार्य नहीं करतो तो मलावरोध वा मलबद्धता 
(कब्ज) का रोग स्थिर रूप से हो . जाता है और यही वीर्य नाश 
का मुख्य हेतु है; स्वप्नदोष, प्रमेह आदि भयंकर रोगों का जन्म- 
दाता है। जिनके पेट में मल पड़ा रहता है, स्वप्नदोष तो ऐसे 
ही लोगों के साथ मित्रता गांठता है। इसलिए मल, मूत्र, अपान- 
वायु आदि वेगों को रोकने से हानि ही है, लाभ कुछ 
नहीं | 

मूत्र के वेग को रोकते से भी मृत्रेन्द्रिय और पेट में पीड़ा होने 
लगती है मूत्र में जलन, शिर में पीड़ा यहां तक कि वीयनाश 
भो होने लगता है। मूत्र के वेग को रोकने से मूत्र में पहली 
धातु रस जिसका रंग द्वेत होता है प्राने लगती है। रम से जो 
रक्त आदि श्रन्य धातुएं बनतो हैं उनका बनना बन्द हो जाता 
है। जब शरीर को हृष्ट-पुष्ट और घारण करनेवाली धातुएँ हो 
नहीं बतती तो शरोर का हास (नाश) अ्रवश्यम्भावी है। इसी 


(५-0, खिाता। (70५98 ॥४ ४५५३॥३५३ (५0॥8००7॥. 
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प्रकार रात्रि में सोते समय शीत वा आलस्य के कारण जो मूत्र के 
बेग को रोक.लेता है, उसे मूत्र की उष्ण॒ता से स्वप्नदोष वा वीर्य 
नाश हो जाता है। 

इसी प्रकार .मल' को रोकने से जिन रोगों को उत्पत्ति होती है 
लगभग वही रोग अपान-वायु के रोकने से भी उत्पन्न होते हैं। 
"न वेगान्‌ घारयेत्‌-धीमान्‌ जातान्‌ मूत्रपुरीषयो:।” [चरक० सूत्र _ 
स्थान भ्र० ७ इलोक २] मल, मूत्र, भ्रपान-वायु [पाद] छींक, 
डकार; जम्भाई श्रादि वेगों को किसी भी अवस्था में ब्रह्मचारी 
वा किसी भी मनुष्य को नहीं रोकना चाहिए। रोकने के लिए 
तो काम, क्रोध, लोभ. मोह, शोक, भय, चिन्ता, अहंकार आदि 
मन के वेग ही बहुत हैं । इनके रोकनें का यत्न करना चाहिए। 
महर्षि पतञ्जलि ने भी चरक शास्त्र में इसी प्रकार लिखा 


लोमशोकभयक्रोधमानवेगान्‌ विधारयेत्‌ ॥२७॥। 
देहप्रवृत्तिया काचिद्दरतते परपीडया । 


स्त्रीमोगस्तेयहिसाद्या तस्या वेगान्‌ विधारयेत्‌ ॥२८ 
(चरक संहिता सू० अर० ७) 

_ लोभ, शोक, भय, क्रोध, श्रभिमान, भ्रहंकार, निलंज्जता, 
ईर्ष्या, अतिराग और परघन में इच्छा झ्रादि वेगों को रोकना 
चाहिए । और जो कोई भी शारीरिक वेग दूसरों को पीड़ा देने 
वाले हों, उनको भी रोकना चाहिए। क्योंकि इनके रोकने में 
ही लाभ है। मल, मूत्र आदि शारीरिक वेगों को रोकना महा- 
मुखंता तथा ब्रह्मच के लिए अत्यन्त घातक है। अतः ब्रह्मचयं 
तथा स्वास्थ्य रक्षा के लिए प्रातः और सायं दोनों समय नियत 
समय पर मल-मूत्र का त्याग करना ब्रह्मचारी का ही नहीं, 


(७(५-0, खि।ए (70५98 ७॥३ ५५३॥३५३ (५0॥8००7. 
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प्रपितु सबका परम कत्तंव्य है। शोच न आये तब भी दोनों समय 
जाना चाहिए। यदिं किसी समय शौच न भी आये तो बहुत 
चिन्ता न करनी चाहिए और वल लगाकर ([ किज्छ-किज्छ 
कर ) मल निकालने का यत्न नहीं करना चाहिएं। यह ढंग 
अच्छा नहीं है । इससे निर्बेल धातु ( वीये ) उष्णता पाकर 
मृत्रेन्द्रिय के द्वारा निकल पड़ता है । जिससे श्राँते निबंल हो 
शौच साफ होने के स्थान पर उल्टी मलबद्धता (कब्ज) भौर अधिक 


हो जाती है । 
यदि शौच न आये तो 


यदि शौच खुलकर नहीं आता भश्ौर स्थाई मलबद्ध (कब्ज) 
का रोग रहता है तो जल पीकर झौच जाने से पूर्व पेट के 
पदिचिमोत्तान झांसन, मयूर आसन आदि. आसन तथा अन्य हल्के 
व्यायाम करें । पेट को खूब हिलायें तदनन्तर शौव जायें । मार्ग में , 
जाते समय मन में यह दृढ़ निदपचय करें कि मुझे शीघ्र शौच झा 
रहा है और यदि मैं तीत्र गति से नहीं चला तो मार्ग में ही मल 
निकल कर. वस्त्र खराब हो जायेंगे। मल त्याग के लिए बेठ 
जाने पर भी इसी प्रकार का ध्यान करें कि सब मल गुदाद्वार 
के द्वारा बाहर निकल रहा है। ऐसा करने से मलबद्ध नहीं होगा। 
ऐसे दृढ़ निइ्चय और ध्यान का हमारे शरीर पर बड़ा प्रभाव 
पड़ता है । इसे हंसी समझकर टाल न दें यथार्थ में हम शरीर 
के स्वामी न बनकर दास बने हुये हैं । इसलिए अनेक कष्ट उठाने 
यड़ते हैं । 


मलद्वार को शुद्धि 


शौच जाते समय पर्याप्त बड़ा जलपात्र शुद्ध जल का भरा 
हुआ भ्रवदय ही साथ ले जावे । पर्याप्त जल से भरे जल-यपात्र के 


खा (५98 ४७॥४ (५३॥३५३ (७0॥8७०॥०॥7. 
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बिता जाना महामूखंता है जो लोग जल-पात्र साथ नहीं ले 
जाते वे इतस्तत: पड़े हुए गन्दे जल से मलद्वार को शुद्ध करते हैं 
ज़िससे बवासीर श्रादि अनेक रोग हो जाते हैं। कोई-कोई ऐसे 
पक्के बाबू जी होते हैं जो जल से धोने का कष्ट ही नहीं करते । 
कागज्ञ या कपड़े से पोंछकर फेंक देते हैं जोकि भ्रत्यन्त हानिकारक 
है। शौच वा मल-त्याग करने के पदचात्‌ जल-से गुदाद्वार को 
धोने की रीति सारे भारतवष में प्रचलित है किन्तु बहुत थोड़े 
लोग हैं जो यथार्थ में मलद्वार की शुद्धि करना जानते हैं। प्राय: 
शौच के समय अभ्रधिक से अधिक एक सेर जल का प्रयोग करते हैं 
कोई-कोई तो एक पाव जल से ही कार्य. चला लेते हैं। कितने 
आश्चर्य की बात है ! कि एक पाव पानी से पायु . (गुदाद्वार) की 
केसे शुद्धि हो सकती है, जब कि किसी विशेष, अवस्था में एक 
घड़े से भी काम नहीं चलता । वैसे तो यह साधारण सा कार्य 
' लगता है, किन्तु बहुत थोड़े व्यक्ति हैं जो मलद्वार की यथार्थ 
शुद्धि के ढंग वा प्रकार को जानते हैं । 

इसलिए यह लोकोक्ति प्रसिद्ध है-- 

“बुद्धिमान बना फिरंता है, हग कर (शौच के) हाथ भी 
धोने नहीं श्राते” । जब किसी की मू्खता सिद्ध करनी हो तो इन 
शब्दों का प्रयोग किया जाता है। 

पाठक ! क्षमा करें । जो अ्रधिक पढ़े लिखे हैं वे इस विषय 
में अधिक मूर्ख हैं। यदि इस सूर्खता के साक्षात्‌ दर्शन करना 
चाहो तो शहर के सभी परिवारों तथा कालिजों के छात्रावासों 
में प्रतिदिन हो सकते हैं । शहर में एक ग्रहस्थ का. परिवार सारा 
का सारा एक गनन्‍्दे तामलोट (जिसे न कभी घोते हैं, न मिट्टी से 
माँजते हैं) से वर्षों काय॑ं चलाता रहता है। इसी तरह कालिजों 

“ के छात्र इस 'घोने-माँजने, ३ के कष्ट. बनने के लिए शीशे की 
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बोतल का प्रयोग करते हैं। किन्तु इस प्रकार को छोटी-छोटी' 
भूलों से उन्हें और भी अधिक कष्ट सहने पड़ते हैं । प्रमाद वा 
भ्रज्ञान ही इसका कारण है। 

लोग यह नहीं जानते कि गुदा मल के निकलने का मार्ग है 
इसके रहने का स्थान नहीं। साधारण लोगों को इस बात का 
ज्ञान नहीं कि शौच के बाद ग्रुदा के अन्दर मल रह जाता है, जो 
गुदा को थोड़े से जल से केवल बाहर से धोने से दूर नहीं हो 
सकता और यही मल गुदा के भ्रन्दर पड़ा रह कर सड़ता रहता 
है। इसी प्रकार बहुत समय तक प्रमाद वा भझज्ञान से शुद्धि न 
होने के कारण अर्श (बवासीर) नासूर और भगनन्‍्दर जसे भयंकर 
रोग उत्पन्न हो जाते हैं, जिन में आज संसार फंसा हुआ है! 
इसलिए महर्षि पतञ्जलि ने चरक में लिखा है-- 

. सेध्यं पविन्नमायुण्यमलक्ष्मी-कलिनाशनस्‌ । 

पादयोमंलमार्गाणणं शोचाधानमभीक्ष्णश: ॥ 

(चरक संहिता सृत्रस्थात । अध्याय ५। इलोक ६५) 

पाद (पर) मल मर्गों (नाक, कान, गुदा, उपस्थेन्द्रिय 
आदि) को प्रतिदिन बारम्बार मलरहित वा शुद्ध करने से, धोने 
से, बुद्धि, पवित्रता तथा आयु को बृद्धि होती है। दद्विता, पाप 
तथा रोगों का नाश होता है। 


जब कि भारत में पाइचात्य सभ्यता ने पग नहीं फंलाये थे 
उस समय तक चरक के इस इलोक की महिमा का लोगों 
को भलीभांति ज्ञान था। उस समय काला मेन (मनुष्य) जमीन 
पर हगने वाला, मिट्टी से हाथ मांजनेवाला प्राचीन, सभ्यता का 
भक्त, कोट, बुट, पतलून आदि अप्राकृतिक वस्तुओं से भले ही 
झपरिचित था, -किन्तु स्वास्थ्य और चरिन्ररूपी धन का धनी 


(७९०-0, खिग ।(द्वा५व ४७॥३ श५३॥३५३ 00॥8०ाणा. 
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त्तथा बल वा शक्ति कां भण्डार था । आज भी जो मनुष्य प्राचीन ढंग 
का प्राकृतिक जीवन व्यतीत करते हैं, सौभाग्यं से पाइचात्य सभ्यता 
'का भूत जिनके सिर पर सवार नहीं है, वे श्रब भी इस , इलोक 
के महत्व को भली भांति समभते और इसके ्रनुसार श्रद्धापू्वक 
आचरण करके पूर्णो लाभ उठाते हैं। मल-मृत्र के मार्गों की 
शुद्धि की इतनी ही भ्रावर्यकता है कि जितनी भोजन के परचात्‌ 
मुख ओर दांतों की तथा झ्ांख, नाक, कान झ्रादि शरीर के अन्य 
. अंगों की शुद्धि की झ्रावश्यकता है। क्‍योंकि ये भी तो शरीर के 
झावश्यक अंग हैं। जिस प्रकार मुख, नासिका आदि के गन्दा 
रहने से अनेक रोगों की उत्पत्ति होती है, उसी प्रकार मल-समृत्र 
के मार्गों. की यथार्थ शुद्धि के अभाव में अनेक भयंकर रोगों 
का जन्म होता है। इसलिए मह॒षि चरक की श्रोज्ञानुसार शौच 
- के पश्चात्‌ गुदाद्वार की अन्दर श्रौर बाहर से भली भांति जल 
झादि से शुद्धि करना अनिवाय है। 


दशद्धि का प्रकार 


गुदा के अन्दर वाम (उलटे) हस्त की अ्रगूठे के साथ वाली 

अंगुली प्रविष्ट करके गुदा के अन्दर भ्रगुली को चारों ओर घुमा 

कर जो मल गुदा के भ्रन्दर भित्तियों (गुदा चक्रों) में लग रहा . 

हो दांयें हाथ से जल डाल-डाल कर भली भाँति झुद्ध कर डालें। 
ततूपश्चात्‌ मिट्टी लगाकर श्रनेक बार जल से धोयें। पुनः अपने 

स्थान पर जाकर मिट्टी लगा लगाकर दोनों हाथों को तथा 

पीछे जल पात्र को मिट्टी तथा जल से इतना मांजना वा धोना 
* चाहिए कि मल-मृत्र की किचित्मात्र भी दुर्गन्‍्ध शेप न रहे। इस 


। अंकार मल द्वार की घुद्धि के भनेक्त,लाक़,हैं,॥) (७0०॥8९०ा, 
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: भ्ल द्वार को शुद्धि के लाभ । 
उपयु क्त क्रिया को हठयोगी प्रतिदिन,करते-हैं। उनकी परि- ' 
भाषा में इसका नाम “गरोश क्रिया” है। इसको प्रतिदिन करने ' 
से मलबद्धता (कब्ज) कभी नहीं होती अर्थात्‌ मलविसर्जन की 
क्रिया ठीक होंती रहती है। जिनको मलबद्धता (कब्ज) रहती. 
है उनको भी शोच खुलकर झाने लगता हैं। शरीर और मन 
दोनों निर्मल होकर चित्त प्रसन्‍न और शान्त रहता है| मस्तिष्क 
की शोर गन्दे परमाणु नहीं जाने पाते। इसलिए मस्तिष्क ठंडा । 
भर मन एकाग्र रहता है। प्रालस्य नाम को भी नहीं रहता। 
सेव स्फूतत और उत्साह बना रहता है। गुदा द्वार की जुद्धि से 
-सबसे बड़ा लाभ यह होता है कि इससे वीय में शीतलता आती 
है। क्योंकि वोयं-वाहक नाड़िथां गुदा द्वार से हो होकर बाहर 
आती हैं । इसलिये ब्रह्मचयं रक्षा में बड़ी सहायता मिलती है 
और मूत्राशय (मसाना) तथा बवासीर, भगन्दर झादि गुदा के _ 
रोग कोसों दूर रहते हैं । | क्‍ 
शुद्धि के विषय में मनु जी महाराज लिखते हैं-- 
विप्मृत्रोत्सगंशुद्ध्यय॑ मृह्यदियमर्थवत्‌ । 
देहिकानां सलानां च शुद्धिषु द्वादशस्बपि ॥ 
(मनु० अध्याय ५ इलोक १३४) 
मल-मृत्र के त्याग और शरीर के बारहों मलों की शुद्धि के 
लिए उतनी मृत्तिका (मिट्टी) श्रौर जल लेवे जितने से दुर्गन्धादि. 
मिट सके । 
बारह मल ये हैं-- ह 
, बसाशुक्रमसूझमज्ज|मृत्रविड्म्राशकरांबिद्‌ । 


इलेषस/भु इपिकासत्रेढ़ो द्ाहशते-तुणां, सलाः ॥ 
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एका लिड्भी गुदे तिल्नस्तथकन्न करे दश । 
उम्योः सप्त दातव्या मद: शुद्धिभीप्सता ॥ 
(मनु० अध्याय ५ इलोक १३५-१३६॥) 
वसा (चर्बी), वीय॑े, रक्त, मज्जा, मूत्र, विष्ठा, नाक का मेल, 
कान का मल, कफ, आ्रांसू, आंख का मेल और पसीना- ये मनुष्यों 
के बाहर मल हैं। शुद्धि को चाहने वाला मनुष्य मूत्र की जगह 
एक बार, गुदा में तीन बार, बांये हाथ में दश बार तथा दोनों 
हाथों में सात बार मिट्टी लगावे । 
मृश्नन्द्रिय की शुद्धि 
महर्षि चरक की आज्ञानुसार सभी मल मार्गों की शुद्धि करनी 
आवश्यक है। शौच के समय ही मृत्रेन्द्रिय की शुद्धि भी प्रतिदिन 
करनी चाहिये । इसमें प्रमाद न करें। जल स्वयं स्वाभाविक रूप 
से मेल को शुद्ध करने वाली वस्तु है। मूत्रेन्द्रिय के आन्तरिक 
भाग को तो मूृत्र ही, जल के ही कुछ परिवर्तित रूप में प्रतिदिन 
आता हुआ साफ करता है श्रोर स्वयं भी बाहर झा जाता है। 
किन्तु मूत्रेन्द्रिय के अगले भाग को त्वचा ढके रहती है। इसके 
नीचे एक प्रकार की-सफेद वस्तु, जो मेल है, पंदा होती रहती है 
आर. त्वचा के नीचे इधर-उधर जम जाती है। यदि इसे उतार के 
शुद्ध न किया जाये तो यह वस्तु भीतर एकत्रित होकर खुजली 
पैदा करती है भौर इसे स्वाभाविक रूप से ब्रालक खुजाने लगता 
है और यहीं से दोष उत्पन्न होता है। यह क्रिया अनेक भयंकर 
दोषों व सर्वेनाश का कारण बनती है, इसलिए शौच के समय 
_ अथवा मूत्र त्याग के समय मूत्रेन्द्रिय के रे की 2 (चर्म) 
पीछे हटाकर इ 430 मैल को प्रतिदिन जल से सर्वथा घो डाल । 
इसे कभी एकत्रित ने होने दे भुप्नल्धिय के चौते समय ब्रह्मचारो 
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कभी अधिक घषंण न करे क्योंकि रगड़ने से इन्द्रिय में उत्तेजना 
उत्पन्न होकर वीयनाश की सम्भावना रहती है। 


सृत्रेन्द्रिय-स्तान 


मृत्रेन्द्रिय के सिरे के भीतरी भाग में जो छिद्र होता है 
जिसमें से पेशाब निकलता है, ठीक इसी छिद्र के ऊपर शीतल 
जल की बहुत पतली धार प्रतिदिन भ्रनेक बार डालनी चाहिये 
दो-तीन मिनट तक इस धारण को निरन्तर डालने से अत्यधिक 
लाभ होंता है। मूत्रेन्रिय में सब शिरायें (नर्सें) इकट्ठी हो जाती 
हैं, अथवा यों समभना चाहिये कि शरीर के सब ज्ञान तन्तुश्नों 
का केन्द्र वा मूल है। जिस प्रकार बुक्ष की जड़ों को जल देने से 
सारा वृक्ष हरा-भरा रहता है और उसको शक्ति मिलती है उसी 
प्रकार शीतल जल की धारा से मूत्रेन्द्रिय के ठण्डा होने से 
सम्पूर्ण शरीर में शीतलता भ्रा जाती है और एक विशेष शान्ति 
मिलती है। इसके विपरीत दुष्टविचार वा कुचेष्टा के कारण यदि 
मूत्रेन्द्रिय में उत्तेजना वा उष्णता झा जाती है तो सारे शरीर में 
उष्णता वा श्रग्नि उत्पन्न हो जाती है जो वीय॑ नाश का कारण 
बनती है। इसलिये मूृत्रन्द्रिय को जब-जब मूत्र त्याग. करें, शीतल 
जल से धो डालें। इस प्रकार दिन में भ्रनेक बार मृत्रेन्द्रिय स्नान 
करने से अत्यन्त लाभ होगा । 

ऋषियों ने इसीलिए मूत्रत्याग करते समय जलपात्र साथ ले 
जाना लिखा है । इस नियम में वीय॑ रक्षा का बड़ा भारी रहस्य 
भरा है। इन्द्रिय स्नान के समय शीतल ज़ल की घार डालने के 
पदचात्‌ समस्त मूत्रेन्द्रिय और अ्रण्डकोषों को भली-भांति शीतल 
जल से शुद्ध और शीतल कर देना चाहिए | शौच तथा मूत्रेन्द्रिय 
स्नान के लिये) छडछा।4फ़रमा)० जल्का: कब्रवाहि भूल कर भी प्रयोग 


एिंता260 5५ 8[6कच्क्ा।9 औ०थावणा। (७५98॥ ।९09॥8 


नहीं करना चाहिए । मूत्रेन्द्रिय की शुद्धि और स्नान से स्वप्तदोष, 
प्रमेह (शौच के सप्तय या मूत्र त्याग के समय वीयें का आना) आदि 
रोगों से पिण्ड छूट जाता है। इनके होने की सम्भावना ही नहीं 
होती । कितने ही स्वप्नदोण के रोगी केवल इसी क्रिया से स्वस्थ 
होते देखे गये हैं ।. पचास प्रतिशत लाभ प्राय: सभी रोगियों को हो 
जाता है। इस छोटीः सी क्रिया से मूत्रेन्द्रिय की व्यर्थ की उत्त जना 
समाप्त होकर वींय॑ में स्तम्भन शक्ति और गाढापन आता है, मन 
की चञ्चलता मिटती है । जलती हुईं कामाग्नि भी शान्त हो 
जाती है । कामरिपु पुछ दबाकर भाग जाता है। किस्तु एक बात 
का सदेव ध्यान रखें कि बिना किसो कारण के मूत्रेन्द्रिय का 
स्पर्श कभी भूल कर भी न करें । मूत्रेन्द्रिय शुद्धि अथवा मूत्रत्याग 
के समय जब कभी इसको छुए उसी समय झो३म्‌ का जाप 
आरम्भ कर दें । 
भाव पवित्र और ऊंचे रक्‍खें । मूत्रेन्द्रिय काली नाग के समान है 
ओ३म्‌ का जांप (पवित्र विचारों सहित) नागदमन बूटी है। अतः 
जब भी आवश्यकतावश मूत्रेन्द्रिय को स्पशे करता पड़े तो उसी 
समय श्ो३म्‌ का जाप॑ भी साथ-साथ आरम्भ करदें । इसे व्यर्थ में 
स्पर्श करना भृत्यु को बुलाना है, यह सदेव याद रखें । इसे व्यथ में 
स्पर्श वा मर्देन करना विनाश का ही कारण बनता है। इसी 
लिए तो महधषि दयानन्द जी महाराज ने लिखा है “उपस्थेन्द्रिय 
के स्पर्श और मर्द से वीय॑ की क्षीए्गता, नपु संकता होती और 
हस्त में दुर्गन्‍्ध भी होता है इससे उसका स्पशे न करे ।॥ प्रातः 
._ स्मरणीय महर्षि दयानन्द जी महाराज ने यह वाक्य लिख कर 
. हमें कितना सावधान किया है । झाज मूत्रेन्द्रिय रूपी विषले 
. ज्ञाग को व्यर्थ छेड़कर संसार की कितनी हानि वा विनाश हुआ 
. है इसका विचार “भीर्त”अआंति'ही ५व्योना०आत्ता-है।१ अत: मृत्रेन्द्रिय 
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की शुद्धि वा स्नान तथा मल मूत्र त्याग के समय आ्रावश्यकता 
पड़ने पर ही मूत्रेन्द्रिय को स्पर्श करें क्रिन्तु उस समय भी बुद्ध 
विचार और पवित्र भावना रखें नहीं तो लाभ के स्थान पर 
हानि भी हो सकती है। मृत्रेन्द्रिय स्नान वा इसकी शुद्धि ब्रह्मचारी 
ही नहीं किन्तु प्रत्येक ब्रह्मचर्य प्रेमी व्यक्ति को प्रतिदिन करनी 
चाहिए। मूत्रेन्द्रिय के बाह्य भाग को मिट्टी लगाकर जल से 
प्रतिदिन शुद्ध करना चाहिए। इस प्रकार प्रतिदिन करने से अनेक 
प्रकार के वीये सम्बन्धी रोगों से ब्रह्मचारी बचा रहता हैं। अतः 
इसको व्यर्थ साधारंग समझकर टालना नहीं चाहिए कित्तु 
अपनी दिनचर्या का इसे अद्ध समझ कर प्रतिदिन श्रद्धापूर्वक 
करना चाहिए । 


साबुन का प्रयोग 


जल और मृत्तिका शुद्धि के लिए सर्वोत्तम हैं 'किन्तु आज 
का संसार निराला है, वह अपने ही ढंग से चलता है। इसीलिए 
अंग्रेजी फेंशन के लोग प्रायः शौच के पदचात्‌ हाथ शुद्ध करने 
के लिए साबुन का प्रयोग करते हैं। साबुन के प्रयोग से साधा- - 
रण सी शुद्धि तो हो जाती है। किन्तु इससे रूक्षता -खूब 
बढ़ती है और धन भी भ्रधिक ज्यय होता है। साबुन का प्रयोग 
करने वाले भली भांति जानते हैं कि साबुन के साथ घोने वा/ 
स्नान के पदचात्‌ हाथ आदि शरीर के अंग कितने रूक्ष हो जाते 
हैं ओर जो शुद्धि मिट्टी मलकर हाथ धोने से होती है वह साबुन 
से कभी नहीं हो सकती ॥ क्‍योंकि मिट्टी का स्वाभाविक गुण गंध 
है। इसलिए जितनी दुग्गन्‍्ध को दूर करने की शक्ति मिट्टी में है 
उतनी ग्न्य किसी पदार्थ में नहीं और जिस प्रकार बिना संकोच 
के हम भ्रधिक मिट॒टी का उदारता से प्रयोग कर सकते हैं, साबुन 
का उस प्रकार प्रयोग करने में चाहे कोई कितना ही घनाव्य 
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क्‍यों न हो, संकोच ही करता है क्योंकि इसमें धन का अ्रधिक 
व्यय है। दुर्भाग्य से हमारे देश में जितना साबुन का प्रयोग बढ़ता 
जा रहा है उतनी ही त्वचा ( चर्म ) रोगों की वृद्धि हो रही है। 
लाहौरसोर, लोकलसोर, मुगलीफोड़ा, चम्बल आदि विचित्र 
रोग जिनका कभी नाम भी सुनने में नहीं झ्राता था, आज वे 
इस साबुन की कृपा से नगरों में ही नहीं छोटे-छोटे ग्रामों में भी 
पहुंच गये हैं श्लौर विशेषकर दिल्‍ली, कलकत्ता, बम्बई, श्रमृतसर 
आदि बड़े-बड़े नगरों में जहाँ भूठी जेन्टिलमैनी ने खुब पग फैला 
रक्‍खे हैं ग्रौर लोगों के सिर पर फेशन का भूत बुरी तरह चढ़ा है। 
जहां लोग सारे दिन यों ही निष्कारण साबुन का प्रयोग करते 
रहते हैं वहाँ पामा (खुजली) दद्रु (दाद) चम्बल, लोकलसोर 
आदि चर्म रोगों का राज्य है | अंग्रेजी ढंग के साबुनों में प्रायः 
पशुओं की मेद (चर्बी) भी पड़ती है, जो चर्म रोग ग्रस्त पशुओं 
की भी होती है। भ्ौर सोडा कास्टिक जिससे साबुन बनता है; 
यह भ्रत्यन्त तीक्ष्ण होता है श्लौर जो त्वचा के लिए अत्यन्त 
हानिकारक है | यहाँ तक कि शरीर के चर्म को जला ही डालता 
हैं। इसलिए स्वास्थ्यप्रिय मनुष्य को फैशन के कारण स्तान 
तथा हाथ आदि के धोने में साबुन के प्रयोग की मूर्खता नहीं करनी 
चाहिए । इसमें हानि ही हानि है लाभ कोई नहीं । शरीर शुद्धि 
बिना साबुन के भी भली भांति किस प्रकार हो सकती है इसके 
लिए पुस्तक का स्नान सम्बन्धी भाग पढ़ें । 
शोच सम्बन्धी श्राववयक बातें 
मल-मूत्र के त्याग के विषय में मनु जी का आदेश-- 
_ न मृत्र पथि कुर्वोत भ भस्मनि न गोब्रजे। 
. न फालकाष्ठे न जले न चित्या न नव पते ॥४५॥ 
._ न जोणादेबायतने न बल्मीके कदाचन ७४६७ 
हा 2: : (मनु० झ० ४) 
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मार्ग, रांख, गोशाला वा गोचर भूमि में मूत्र त्याग (पेशाब) 
न करें। हल से जुते हुए खेत में, जल में, चिता में, ऊँचे टीलों, 
पुरानी (टहूटो फूटी) यज्ञशाला वा मन्दिर में, बम्बी आदि कीड़ों 
के बिलों में कदापि मल-मृत्र त्याग न करे । 

मुनिवर चाराक्य भ्रपने कौटिलीय अर्थशास्त्र में लिखते हैं-- 
नास्सु मूत्र कुर्यात्‌र (सूत्र ४०६) अर्थात्‌ जल में मूत्र न करें । 

आजकल के लोग ऋषियों की इस पवित्र' शिक्षा पर ध्यान 
नहीं देते भर निलंज्ज होकर ऊँचे टीलों और मार्गों पर ही मल 
श्वत्र त्याग करते देखे जाते हैं। न ही इन्हें यज्ञशाला मन्दिरादि 
पवित्र धामिक स्थानों में श्रद्धा है। गोशाला वा गोचर भूमि में 
मल त्याग न करने के महत्व को तो ये समभझक ही क्‍या सकते हैं। 
ऐसे लोगों की ही कृपा से तो गाय झ्रादि पवित्र पशु भी मल भक्षण 
करने लगे हैं। कीड़े मकोड़े झ्रादि क्षुद्र प्राणियों के बिलों वा बम्बी 
पर भय के कारण भले ही मल-मृत्र त्याग न करें, वैसे संकोच 
कोई नहीं । उपयुक्त वजित स्थानों पर मल मूत्र त्याग करने से 
पवित्र धामिक स्थानों की पवित्रता नष्ट होती है। गायों का 
चारा, अन्न, जल आदि दृषित होकर स्वास्थ्य को बिगाड़ने का 
कारण बनते हैं और जलवायु दृषित होकर श्रन्य सभी प्राणियों 
को हानि पहुँचती है। बम्ब्री और बिल भ्रादि पर मल-मृत्र 
त्याग की मूखंता करने से सर्पादि विषेले जन्तुओं से काटे हुए 
मूर्खों के दर्शन मैंने किये हैं। श्रत: ऐसे वर्जित स्थानों पर मल- 
सूत्र त्याग करने से हानि के अ्रतिरिक्त लाभ कोई नहीं होता। 
कितने अ्ननपढ़ ही नहीं, पढ़े-लिखे बाबू भी निलंज्ज हो 
जाते हैं । जान-बुककर ऊंचे ऊँचे स्थानों पर, हर समय चलने 
वाले मार्गों के ऊपर वा अत्यन्त समीप नीचा सिर करके मल 
स्याग के लिए बेठ जाते हैं और 'नीचे को गर्दन भुकाई सिर से 
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ऊँची खाई” इस लोकोक्ति को पूर्ण करने का धृष्टता करते हुए 
किचित्‌ भो लज्जित नहीं होते । जब मनुष्य निलंज्ज हो जाता है 
तो वर्जित स्थानों पर. मल मूत्र त्याग की तो साधारण सी बात 
है वह न जाने क्या-क्या कुकृत्य कर डालता है। मुझे भली भांति 
स्मरण है ऐसा ही कोई नीच मनुष्य यज्ञ वेदी पर मल त्याग 
करके अपना मुंह काला कर गया था। इसी प्रकार मल मूत्र 

त्याग के विषय में मनु जी महाराज अन्य श्रादेश देते हैं-- 

न ससत्वेषु गतेंषबु न गच्छु्मापि च स्थितः । 

न नदीतीरसासाद्य न च पर्वतमस्तके ॥॥ 

वाय्वग्निविप्रमादित्यमप: पहदयंस्तथेव गाः । 


न कदाचन कुर्वोत विष्मृत्रस्य विसर्जनस्‌ । 

(मनुस्मृति अध्याय ४ इलोक ४७-४८) 
जिनमें जीव रहते हों ऐसे गड्ढों में, चलते-चलते तथा खड़े- 
खड़े नदी आदि जलाशय के तट पर और पर्वत की चोटी पर 
मल मूत्र न त्यागे | वायु, अग्नि, विप्र (विद्वान वा मेघावी पुरुष), 
सूर्य, जल झौर गौ को देखता हुआ मल मूत्र का त्याग कदापि 

न करे। । 
जिन गड्ढों में जीव रहते हैं उन में मल मूत्र त्याग करने से 
जहां उन प्रारियों को हानि और कष्ट होता है वहां ऐसा करने 
“वाला स्वयं भी हानि उठा सकता है जंसा मैं पहले लिख चुका हूं । 
खड़े खड़े या चलते हुए मल मूत्र त्याग करना सभ्यता और 
स्वास्थ्य के विरुद्ध है और इस प्रकार करने से मल मूत्र का त्याग 
भलोभान्ति होता भी नहीं। किन्तु ऋषियों को शिक्षा के विरुद्ध 
चलने का स्वभाव झ्ााजकल के अंग्र जी. पढे बाबुओं का है ही । 
इसी प्रकार नदी के तीर झोर पर्वत के शिखर पर मल मूत्र का 


» जाता (द्वा५8 ॥॥8 ४७५३॥३५३ (५0॥९०॥०7. 
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त्याग करने से पवित्र जल झौर दिव्य जड़ी बूटियां दृषित होकर 
श्रारोग्य प्रदान करने के स्थान पर हामिकर सिद्ध होती हैं। 
उपकार के स्थान पर हानि करना मनुष्य का धर्म नहीं। 


अग्नि, वायु, जल, और सूर्य को देखते हुए मल मूत्र त्याग 
करने से सीप श्रादि अनेक चरम रोगों के होने से मनुष्य कष्ट . 
पाता है । । 
विप्न विद्वान मेधावी पुरुष झौर गोमाता भ्रादि जिनको 
मनुष्य भ्रपना पूज्य समभता है उनकी ओर देखते हुए मल मूत्र 
त्याग करने से जो श्रद्धा श्रौर श्रादर को भावना उनके प्रात है वह 
नहीं रहती, इस से मनुष्य निलेज्ज होकर और भी अनेक प्रकार 
के कुकृत्य करने लगता है।भय और लज्जा के कारण भी 
मनुष्य बहुत से पापों से बचा रहता है झ्रतः उपयु क्त वजित 
स्थानों पर मल मूत्र त्याग कदापि नहीं करना चाहिए | ऐसा जो 
करते हैं वे मनुष्य नहीं, उन्हें पशुओं का बड़ा भाई समभना 
चाहिए। 3 
तिरस्कृत्योच्चरेत्का[प्ठलोश्टपत्रतृणा दिना । 
नियम्य प्रयतो वाचं संवोताद्भोध्वगुण्ठितः ॥॥ 
(मनुस्मृति अध्याय ४ इलोक ४६) 
लकड़ी, मिट्टी तथा तृण ,भाड़ी वृक्षादि) की झ्ाड़ में बेठकर 
वस्त्र से गुप्त अद्धों को ढक कर तथा मस्तक वा सिर को बाँधकर 
प्रतिदिन नियम से मौन होकर मल मूत्र का त्यांग करना चाहिए । 


मृत्नोच्चारससुत्सर्ग दिवा कुर्यादुदड्मुखः । 
दक्षिणामिसुखो राजो संध्ययोन्‍्च यथा दिवा ॥ 
00-0, एव ।(दव५8 ४०॥० (क्षमुस्मृर्ति "अच्याय च्डु इलोक ध््० ) 
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दिन में उत्तर को ओर मुख करके, रात्रि- में दक्षिण को 
झोर, श्रौर सायं प्रातः भी दिन के समान (उत्तर की ओर) मुख 
करके मल मूत्र का त्याग करे । कप 
मनु जी महाराज ने किस प्रकार, किसी- स्थान पर किसी 
वस्तु के पीछे छिप कर वा आड़ लेकर मल मूत्रका त्याग करना 
चाहिए यह भी स्पष्ट कर दिया है। प्रातः, सायं, दिन ओर रात 
में किस दिशा में मुख करना चाहिए यह भी स्पष्टतया लिख 
दिया है । इस विषय में कोई कोई यह लिखते हैं कि जिधर की 
वायु चलती है उधर मुख करना चाहिए। 
. विशेष भ्रवस्थाओं में मल मूत्र त्याग करने के विषय में मनु 
जी महाराज निम्नलिखित विधान करते हैं-- 
ज्ञायायासन्धकारे वा राज्ावहनि वा दिज: । 
यथासुखसुख: कुर्यात्प्राणबाघाभयेषु च ॥॥ 
कर (मनु० भ्र० ४ इलोक ५१) 
भित्ति वा मेघ की छाया में, रात्रि, श्रांधी तथा मेघादि द्वारा 
हुए विशेष प्रन्धकार में शारीरिक क्लेश श्रथवा किसी प्रकांर की 
झापत्ति भ्रा जाने का.भय हो, ऐसी श्रवस्थाप्रों में द्विज रात वा 
दिन के समय में. दिशा का ज्ञान न होने पर चाहे जिधर को मुख 
* करके मल-मृत्र त्यागे । 
प्रत्यग्निं प्रतिसुय च प्रतिसोमोदकद्विजात्‌ । 
प्रतिगां प्रतिवातं च प्रज्ञा नह्यति मेहतः ॥ 
कल (मनु० भ्र० ४ इलोक ५२) 
भ्रग्नि, सूयें, चन्द्र, जल, द्विज, गौ भर वायु के सम्भुख मूत्र 
त्यागने वाले पुरुष की निर्मल बुद्धि मलीन भ्रौर नष्ट होः जाती 
है । इस विषय में पहैंले भी लिखे चुकी हुँ कि“ भैनु जी महाराज 
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की इस आज्ञा के विरुद्ध आचरशा के से मनुष्य को श्नेक 
रोग हो जाते हैं। रोगी मनुष्य की बुद्धि तो बिगड़नी ही हुई, जो 
बुद्धि ही नहीं रही तो इससे बढ़कर और क्‍या हानि होगी ? 
“बुद्धियंस्थ बल॑ तस्य, निर्बुद्धेस्तु कुतो बलस्‌” 
बुद्धि का बल- सबसे बड़ा बल है। इसे खोकर मनुष्य के 
पास रह ही कया जाता है ? भ्रतः मनु जी महाराज की भश्राज्ञा 
का पालन करना चाहिए। 
नाप्सु मृत्र पुरीष वा ष्ठीवनं वा सथुत्सुजेत । 
अ्रमेध्यलिप्तमन्यद्ा लोहितं वा विधारि! बा ॥ 
(मनु० अ० ४ इलोक ५६) 
ह विष्ठा (मल), धरुक, खकार, कुल्ला वा मल मूत्र युक्त वस्तु, 
रक्त (खून) भौर विष वा विषले पदार्थ भी जल में न डाले । 
जल जसे पवित्र पदार्थ में जिस के लिए “जलं वे जीवनस” 
जल प्राणिमात्र के जीवन का आधार है, यह कहा है उस में 
मल मूत्र आदि गन्दे पदार्थ, इसी प्रकार रक्तादि श्रभक्ष्य भर 
विषले पदार्थ डालना मूखंता नहीं तो और, क्या है ? जिस जल 
को भगवान्‌ ने शिवतम रस कहकर जल की श्रेष्ठता और गुरों 
का बखान किया है उसमें उपयुक्त दूषित. पदार्थ डालकर उसे 
मलीन करना किसी विचारशील व्यक्ति की बुद्धि में कंसे आा 
सकता है ? जल तो परम ओऔषध औझौर माता के समान रक्षा 
करनेवाला अ्रमृत है | इसके सदुपयोग से मनुष्य किस प्रकार 
कितना परम लाभ उठा सकता है ? इसे स्नान के प्रकरण में देखने 
की कृपा करें। 
दुरादावस्थान्मृत्न॑ दूरात्पादावसेचनस । 


उच्छिष्टान्ननिषेक च दूरादेव समाच रेत्‌ ॥ 
के (मनु० ञआ० ४ इलोक १५१) 
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. मल मूत्र का त्याग, पेर घोना वा जूठन का फेंकता झादि 
कार्य घर वा निबास स्थान से दूर ही करे। 
जो वस्तुए गन्दी वा दुर्गन्धयुक्त हैं उनको निवास स्थान से दूर 
ही फेंकने में मनुष्य का हित है। यह तो सब्र ही जानते हैं कि 
दुर्गन्‍्ध से रोग फंलते हैं भर रोगों से मनुष्य के बल, बुद्धि, आयु. 
सुन्दरता आदि सभी श्रेष्ठ गुणों श्रौर शक्तियों का नाश और 
ह्वास होता है प्रतः जितना भी दूर इनको फेंका जाय वा.त्याग 
किया जाये उतना हो हितकर है । हमारे प्राचीन पुरुष इसीलिए 
निवास स्थान से एक दो मील दूर जाकर शौच वा मल का त्याग 
किया करते थे। इसलिए वे स्वास्थ्य, बल; शक्ति आदि में सब 
प्रकार से हमारी अपेक्षा अत्यधिक उन्नत थे। हमें भी अपने 
ऋषियों की उपयुक्त आज्ञाओं का श्रद्धा से पालन करना चाहिए। 
मल-मूत्र के त्याग सम्बन्धी उपयुक्त नियम ब्रह्मचारी क्या सभी 
स्वास्थ्य प्रेमी सज्जनों के लिए एक समान हैं | हमारे परम पावन 
ऋषि और महृषियों की श्रांज्ञा श्रेष्ठ और महान्‌ है, उसी के 
अनुसार चलने में हमारा कल्यारा है। हम क्षुद्र बुद्धि मनुष्यों का 
क्या भ्रनुभव और क्या ज्ञान है। किसी भी विषय में देखें हमारे 
प्राचीत पुरुषाश्ों ने कितनी खोज और अनुभव किया है। 
प्रिय पाठक गण ! आाझ्नो भ्राप्नो, श्रपने प्राचीन ऋषियों की 
शरण में झशो, उनके ज्ञान और अनुभव से अ्परिमित लाभ 
उठाझो, और जन्म जन्मान्तर तक ग्रदुग॒द होकर उनके गुर 


गाझ । 
झो रस शान्ति । 
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. बन्‍त रक्षा 


ब्रह्मचारी ही क्या प्रत्येक मनुष्य को प्रात:ःकाल उठ, चक्ष्‌/ 
स्नान, उषःपान एवं शौच (शरीर के प्रधोभाग की शुद्धि) के 
पश्चात्‌ उपरि भाग को शुद्ध- करना चाहिए। रात्रि में सोकर जब 
प्रात: मनुष्य उठता है, मुख के भ्रन्दर जमा हुआ गनन्‍्दा मल मिलता 
है, जिससे मुख ओर दांतों में से दुर्गन्ध भ्राने लगती है। दुर्गन्ध 
को दूर करना और दांतों की शुद्धि करना अत्यन्त ग्रावश्यक है । 
वेद भगवान्‌ की इस विषय में सबके लिए भ्राज्ञा है कि 'अशोणा 
दन्ता: (अथवं० १६।६०।१) अर्थात्‌ तुम्हारे दांत निर्मल हों । इस 
लिए हमारे ऋषियों ने प्रतिदिन दन्तधावन (दातौन) करने का 
नियम बनाया है। भ्रायुवेंद के प्रंसिद्ध भौर प्राचीन श्ञास्त्र चरक में 
लिखा है -- 

श्रापोयिताप्र दो कालो कषायकटुतिककल्‌ । 
भक्षयेत्‌ बन्तपथन दन्तमांसान्यबाघयन्‌ ७ 
(चरक सूत्रस्थान अ्र० ५ ह्लोक ६८) 

प्रतिदिन दो समय कषले, कठु तथा तिक्‍्त रसप्रधान वृक्ष की 
(जिसके आग्रभाग को चबाकर कू ची (बुरुश) के समान कर लिया 
हो ऐसे दन्‍्तपवन (दातौन) से दंतमांस (मसूड़ों) को प्रभिघात 
(चोट) से बचाते हुए दन्‍्तघावन करें। इसीप्रकार महषि धन्वन्तरि 
सुश्रुत में लिखते हैं- 

..... रन तेजोवत्याइच दन्‍्तापन्नित्यं विश्योधयेत्‌ । 
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एक घर्षपेहन्तं यूहुना फूर्जेकेन च॑ ॥ 
बन्‍्तशोघनणुरंन उन्‍्तमांसान्थघाएुयन्‌ 0७ 
(चिकित्सा स्थान अध्याय २४ इलोक ८।६ 
तेजबल आदि चूरण के साथ दातौन से दांतों को प्रतिदिन मलें 
दातोन के अग्रभाग को चबाकर कूची बनायें और एक एक दांत 
पद दातोन की मृदु कुची को रगड़ना चाहिए। यहां दातौन के 
साथ तेजबल आदि मञ्जन का प्रयोग भी लिखा है जो दांतों के 
लिए भ्रत्यन्त हितकर है। मनु जी महाराज ने भी प्रातःकाल दातौन 
करने का विधान किया है-- 
“दबन्तधावन पूर्वाह्न एव कुर्वोतर” (पझ्र० ४ इलोक १५२) 
दन्‍्तधावन प्रातःकाल (प्रथम प्रहर॑ में) ही करे । 


दातोन करने के लाभ 
निहन्ति गन्धवेरस्यं जिद्ठादन्तास्यज मलम्‌। 
निष्कृष्प रुचिमाघसे सद्यो दन्‍तविदश्योधनम्‌ ॥ 
(चरक सूत्रस्थान अ० ५ इलोक ६६) 
प्रतिदिन दन्‍्तशोधन, (दातौन) करने से जिह्ला, दांत और मुख 
के भ्रन्दर का मेल निकल जाता है दुग्गन्‍्ध तथा विरसता (मुख का 
खराब स्वाद होना) नष्ट होते हैं भौर रुचि बढ़ती है। उपयुक्त 
' गुण दातोन से तत्काल ही प्राप्त हो जाते हैं । 
सुश्रुत में दातौन के गुण इस प्रकार द्शाये हैं-- 
तहौगन्ध्योपदेहो तु स्लेष्मारं चापक॒ति । 
शेशश्यमत्ताभिर्णाच सोमनस्‍्यं करोति व ७ 
(चिकित्सास्थान अ्रष्याय २४ श्लोक ६।१० 


(७-0, खि।ता। (40५8 ७॥४ ५५३॥३५३ (५0॥8७०. 


३६ * “दत्त रक्षों  --7 ४5४७० ०० सकता आय यक 


दातोन मुः्षःकी3, दुर्वेन्‍्क श्रोःए०दृषितःकफ को बाहर निकला 
देती है। मल आदि की विशदता (चिकनाई) को दूर करती तथा 
अन्न में रुचि और मन में प्रसन्‍नता उत्पन्न करती है । 

इन प्रमाणों से सिद्ध होता है कि मुख और दांतों की शुद्धि 
के विज्ञान पर प्राचीन ऋषियों ने बड़ो भारी खोज की है और 
प्रतिदिन दातौन करने पर बल दिया-है। यह बहुत ही महत्वपूर्ण 
बात है क्योंकि मुश्च शरीर का वह अवयव है जिसके द्वारा हमारे 
पेट में जो भोजन पहुँचता है भर इसमें दांत आदि अवयव भी वे 
ही रखे गये हैं जो भोजन को उदर तक पहुँचाने में सहायक होते . 
हैं। दाँत भोजन को चबाकर पचाने योग्य बनाते हैं। दांतों को 
भोजन चबाते समय जीभ भोजन को उलटने पलटने में सहायता 
देतो है और इसका स्वाद भी बताती है। बोलना, शब्द करना 
आदि भी मुख का कार्य है। जिस प्रकार शरीर में मुख एक आव- 
इयक अंग है उसी प्रकार मुख में दांत भी बड़े महत्वपूरां हैं । दांतों 
के द्वारा. भायु का ज्ञान होता है। इन से स्वास्थ्य की अवस्था भी - 
जानी जा सकती है। जब तक दात हैं तब तक ही भोजन का 
स्वाद आता है पीछे तो पेट ही भरना होता है। दांतों से ही मुख 
की सुन्दरता है। दांतों के होने से मुख (चेंहरा) भरा हुआ प्रतीत 
होता है। दांतों के भ्रभाव में मुख पिचक जाता है झौर गाल अन्दर 
को घंस जाते हैं। मनुष्य की आकृति बिगड़ कर कुरूप हो जाती 
है। छाब्दों का उच्चारण शुद्ध ओर स्पष्ट नहीं होता। दांतों के 
नाम भी पृथक्‌ पृथक्‌ हैं जंसे दाढें, कोलें भर दांत । हमारे द्वाँत 
मुख के जिस भाग में गड़े हुए होते हैं उसे मसूड़ा कहते हैं। दांत्र 
दो बार निकलते हैं, एक तो बाल्यकाल के दूध के दांत जो आठ दस 


वर्ष की झायु में ही गिर जाते हैं पुनः नये ग्रन्न के दांत उत्पन्त्र होते 
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हैं, जो सावधानो रखने पर श्रन्त तक कार्य देते हैं। जो व्यक्ति सौ 
वर्ष से भ्रधिक झायु भोगते हैं उनके तीसरी बार भी दाँत उगते 
देखे गये हैं किन्तु यह दांत निबंल और बहुत छोटे होते हैं । 

दांतों और स्वास्थ्य का बड़ा भारी सम्बन्ध है। दांतों के स्वस्थ 
रहने से शरीर भी स्वस्थ रहता है भ्रौर दांतों के बिगड़ने से स्वास्थ्य 
भी बिगड़ जाता है। दांतों का प्रारोग्य आयु और ता उनकी 
शुद्धि पर निर्भर है । कुछ लोग तो इनको शुद्ध करने का कष्ट भी 
नहीं करते । जो थोड़े बहुत कुछ करते भी हैं उनमें से श्रधिकांश को 
दांतों को शुद्ध करने का यथार्थ ज्ञान ही नहीं होता | कुछ तो अंगुली से 
घिसकर ही शुद्धि समभ बेठते हैं | कुछ लोग कोयला, ईंट का खोरा 
मिट्टी, रेत, राख को घिसकर ही इनसे दातौन करते हैं। कोई 
कोई तो तम्बाकू चिलम का गुल श्रादि निक्ृृष्ट पदार्थों का प्रयोग 
करके अपने दांतों का सवंनाश कर डालते हैं। प्रंग्रेजी पढ़े लिखे 
बाबू तो 'हथपाउडर और बुरुश से दांतों को माँजते हैं और दांतों 
को मांज मांज कर खराब कर डालते हैं। इसी प्रकार कितने हीं 
भोले लोग सुपारी की राख बदांमों के छिलके की राख और 
बाजारी मंजनों से श्रपने दांतों की जड़ काट लेते हैं और लाभ के 
स्थान पर हाति ही उठाते हैं। बहुत थोड़े ही ऐसे विचारशील 
न जो अपने प्राचीन आयुर्वेद शास्त्र की श्ाज्ञा पर ऋषियों 

7र विधिपूर्वक वक्ष शाखा की भश्रच्छी 

कंची बनाकर प्रतिदिन दातौन करते हैं। मी की 
शोर ऋषियों के गुणा गाये उन्होंने प्रत्येक जोवनोपयोगी विषय को 
हाई "कल स्पष्ट कर दिया है' मानो गागर में सागर भर 


(७-0, खिाय (7५8 ७४॥४ ४४५३॥३५३ (0॥९००ा7. 


दन्तरक्षा ४१ 


छिद्रा|ं284 3५ 5]40ावधाा]4 85476" /ऋ 059वब्च0 ६095 


दबातोन का परिसाण 


दातौन कितनी मोटी तथा लम्बा 
महर्षि धन्वन्तरि सुश्रुत में लिखते हैं-- गत गए 
तत्रादौ दन्‍्तपवन द्वादशांगुलमायतम्‌ । 
कनिष्ठिका परीणाहमृज्वग्रन्थितमब़्रणाम्‌ । 
प्रयुग्मग्रन्यि यच्चापि मृद्दग्र' शस्तभूमिजम्‌ । 
(चिकित्सास्थान २४ अध्याय ४-५ इलोक ) 


. अर्थात्‌ दातौन १२ अंगरुल लम्बी और कनिष्ठिका (सबसे 
अंगुली) के समान मोटी भ्रौर सरल (सीधी) होनी गा । हे 
ग्रन्थित (गुथी हुई) गॉँठगठीली भौर टेढ़ी मेढ़ी न हो । उसमें कोई 
त्रण (छिद्र) न हो भर्थात्‌ किसी प्रकार का कीड़ा आदि न लगा हो 
और विकाररहित हो। जहां दो शाखायें हों ऐसी गांठ वाली न 
होनी चाहिये । दातौन का भ्रगला भाग मृदु होना चाहिए (जिसकी 
अच्छी 232 बन सके) भर जिस वक्ष की दातौन हो वह श्रेष्ठ शुद्ध 
भूमि में उत्पन्न हुआ. होना चाहिये। इच्छा हुई, जिस किसी वृक्ष 
की दातौन तोड़ी भ्रौर करने लगे । ऐसा करने से किसी विषवृक्ष 
वा हानिकर वृक्ष की भूल से दातौन की जा सकती है। 

इसलिए दातौन का एक स्थान पर “विज्ञातवृक्षम” ऐसा 
विशेषण दिया है भ्र्थात्‌ जिस वृक्ष की दातौन झपनी प्रकृति के अनु- 
कुल और लाभदायक हो, उसकी दातौन करनी चाहिये । भ्रज्ञात 
वृक्ष की दातोौन कभी न करें | श्रायुवेंद के ग्रन्थों में भ्रनेक वृक्षों की 
दातौन का विधान है | चरक में लिखा है-- द 
करञ्जकरवीराक मालतीककुभासनाः । 
शस्यन्ते दन्तपवने ये चाप्येव॑विधा द्रमा: । 
सुत्रस्थान झ० ५ इलोक ७०) 
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प्र्थात्‌ करठ्ज, कनेर, आक, मालती, अर्जून तथा अभ्सन 
(विजयसार) आदि वृक्ष तथा इनके समान गुण वाले भन्य वृक्षों 
की भी दातौन करनी चाहिए। इसी प्रकार महृि धन्वन्तरि भी 
सुश्रुत में लिखते हैं-- 
निम्बदच तिक्‍्तके श्रेष्ठ: कषाये खदिरस्तथा । 
मधुको मधुरे श्रेष्ठ: करञ्ज: कटुके तथा ॥ 
(चिक्रित्सास्थान अध्याय २४ इलोक ६) 
कड़वे वृक्षों में नीम, कषंले वृक्षों में खेर, मधुरों में महुआ 
और कटु॒(चपंरे रसवाले) वृक्षों में करझूज की दातौन श्रेष्ठ होती 
है । एक अन्य स्थान पर लिखा है-- 


प्रातर्भुकत्वा च मृद्रग्र कप्रायकटुतिक्तक थ्‌ ॥ 


अकंन्यग्रोधखदिरकरञ्जककुभादिकस्‌ । 
) भक्षयेकदन्तधावनं दन्तमांसान्यबाघयन्‌ ॥। 


झाक, बड़, खंर, करठज और श्रर्जून आदि उसी प्रकार 
कषाय, कटु और तिक्‍त रसवाले अन्य वृक्षों की दातौन ले और 
उसके अग्रभाग को चबाकर ऐसी मृदु कु च्ची बनाले कि उससे दांतों 
को घिसते समय मसूड़ों को रगड़ न पहुंचे । इसी प्रकार कई भ्रन्थों 
में इरिमेद, अ्पामार्ग, कदम्त्र, आम्र, वेशुपृष्ठ (बांस), बिल्व और 
उदुम्बर आदि वृक्षों की दातोन करने का भी विधान है। 

एक स्मृति में तो यहां तक लिख दिया है-- 

(सर्वे कण्टकिन: पुण्या: क्षीरिणइच यहास्विनः” 

भ्र्थात्‌ सब कांटेदार व॒क्षों और दूधवाले.वक्षों का प्रयोग यश 
और पुण्य प्रदान करता है भ्र्थात्‌ इनकी दातौन भी लाभदायक है १ 


-0, रि्या॥ (798 ४०४8 'श७५३॥३५३ (७०॥8०0ा. 
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हमारे सम्मुश्ल यह समस्या है कि इतने व॒क्षों में से किन-किन 
वृक्षों की दातौन करें ? प्रभु ने तो सभी वृक्ष हमारे लाभ के लिए 
बनाये हैं। किन्तु इनसे लाभ वा हानि उठाना हमारी बुद्धि ग्रथव" 
इनके उचित श्रनुचित प्रयोग -पर निर्भर है। दातौन सदेव अपनी 
प्रकृति के अनुकूल किसी योग्य वेद्य से सम्मति.लेकर करनी चाहिये 
इन व॒क्षों में से जिस वृक्ष की दातौन करने की वेद्य श्रापको सम्मति 
दे, वही करें। ऐसे ही बिना विचारे इनमें से आंख. मीच कर दातौनः 
करना आरम्भ न कर दें जिससे लाभ के स्थान पर हानि हो जाये ॥ 
पाठकों के लाभ की दृष्टि से इस विषय को और स्पष्ट किया जाता - 
है। चार प्रकार के रसवाले वृक्षों की दातौन करने का विधान सभी 
ने किया है। जंसे सुश्नुत में “कषायं मधुर तिक्‍त॑ कुक प्रातरुत्थित:”” 
इत्यादि लिखा है। ये चार प्रकार के रसवाले वृक्ष हैं इनमें से किसी 
भी एक रसवाले वृक्ष की दातौन प्रात: उठकर करनी चाहिये । इनमें 
जो जो श्रेष्ठ हैं, उन्हें हम पहले लिख चुके हैं। जेसे कड़वे वृक्षों में 
नीम की दातौन सर्वश्रेष्ठ होती है। नीम एक ऐसा प्रसिद्ध वृक्ष है 
जिससे प्रायः साधारण लोग भी परिचित हैं। इसके विषय में 
विस्तार से लिखने की आवश्यकता नहीं । 


१--नीम को दातोन 

निधण्टु में नीम के विषय में लिखा है:- नीम कड़वा, शीतल, 
सूजन और वायु का शमन करता है। नेत्रों के लिये हितकारी, कृमि 
पित्त और विषनाशक है। अत्यन्त रक्तशोधक है । इसी प्रकार के 


अनेक गुण ओऔएः-भी जिड्े हैं.। इसी लिए तीम की दातोन भी मसूड़ों 


४ ब्रह्मचय के साधन 
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वा दां. # सब रोगोंके लिये लाभदायक है। कृमियों को दूर करने- 
वाली है। यूनानी इलाज की पुस्तक (इलाजुलगुरबा) में लिखा है- 
“जो मनुष्य नीम की दातौन करता है, उसे कोई रोग नहीं होता 
और न उसके दांतों में पीड़ा होती है” । रक्त के सभी दोषों को दुर 
करके संवंथा शुद्ध कर देती है। ज्वर के रोगियों के लिये हितकारक 
है। भोजन में रुचि उत्पन्न करती है। ब्रण (फोड़े फुन्सियों) से 
सुरेक्षित रखती है। गर्मी से बचाती है प्रौर कुपित कफ का शमन 
करती है। वमन श्राने को रोकती है । प्रमेह प्रादि वीये के रोगों के 
लिये लाभप्रद है। नेत्रज्योति को बढ़ाती श्रौर रक्षा करती है। रक्त 
दोष के रोगियों के लिये प्रतिदिन नीम की दातौन का प्रयोग बहुत 
अच्छा है भौर सामान्य लोगों के लिये वसन्‍्त ऋतु में अर्थात्‌ फाल्गुन 
वा चंत्र के दिनों में नीम की दातौन बहुत ग्रच्छी रहतो है। इससे 
रक्त सम्बन्धी विकार नहीं होते । 

.._ महानीस (बकायन) की दातौन के भी लगभग वे ही लाभ 
होते हैं जो नीम की दातौन के वर्णित किये हैं । 


२--खबिर की दातोन 2 

कषले वृक्षों में खदिर (खेर) की दातौन श्रेष्ठ मानो है। खदिर 
का संस्कृत में एक नाम दन्तघावन भो है । भावप्रकाश निघप्टु में 
खदिर शोतल, दांतों को हितकारी, कडवा, कषेला और खुजलो, 
खांसी, प्ररुचि, मेद (चर्बी), कृमि, प्रमेह, ज्वर, ब्रण इवेत कुष्ठ,सूजन 
आम, पित्त, रक्‍्तविकार, पांडु रोग, कफ तथा कोढ़ को नष्ट करता 
है। इसलिये जिसको कोढ़ वा मेद (मुटापा) रोग हो और इसी 
प्रकार रक्तदोष के रोगी ओर चमंरोगियों को खदिर वृक्ष की 
दातोन करनी चाहिये । खद्िर्‌ को दातौन मुख के छालों और मसूड़ों 


(०-0, खिशं। ।(५3 ७॥8 8॥9५8 (0॥6००ा. 
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को पीप को दूर करती है। कफ प्रकृतिवाले मोटे (फूले हुये) मनुष्य 
के लिए भी खेर की दातौन लाभदायक है। किन्तु इसका वृक्ष सब 
स्थानों पर नहीं होता इसलिये सर्व साधारण इससे लाभ नहीं 
उठा सकते । 
३- बबूल की दातौोन॒ 

कषाय रसवाले बुक्षों में बबूल .(कीकर) का बृक्ष भारतवर्ष के 
सभी भागों में पाया जाता है। इसकी दातौन प्रायः सभी लोग करते 
हैं । बबूर भी इसी का नाम है। इसके गुणों पर दृष्टिटपात करने से 
विदित होता है कि यह एक ऐसा वृक्ष है कि जिसकी दातोन बिना 
भेदभाव के प्रत्येक मनुष्य कर सकता है क्योंकि यह सभी के लिए 
हितकारक है। भावप्रकाश निषण्टु में लिखा है-- 

“बब्बूल: फफनुदर ग्राही कुष्ठक्षमिविधापह: । 

अर्थात्‌ बबूल (कीकर) ग्राही और कफ, कोढ़, कृमि तथा 
विषनाशक है । निघण्टुरत्नाकर में लिखा है-- 

बबूल कड़वा, कषला, मीठा, चिकना, ठण्डा, तीक्षण, ग्राही, 
श्रामातिसार और रक्‍तातिसार को बन्द करने, कफ, कास, उष्णता, 
दाह, वायु और प्रमेह को दूर करनेवाला है । भ्रश॑ के लिए भी हितकर 
है । बबूल सवंत्र प्राप्य है श्नौर सभी प्रकृतिवालों के भ्ननुकूल पड़ता 
है। दातौन में जो गुण होने चाहिएं वे सभी इस में हैं। इसलिए 
इसकी दातौन का प्रचार भारतवष में प्रचीनकाल से चला आता 
है। श्राज भी भारत में शिक्षित वा अशिक्षित और सभी मतों के 
. अनुयायी इसकी दातौन का प्रयोग करते हैं | यथार्थ में कीकर की. 
दातौन में सारे ही गुण कूट-कूट कर भरे हैं। दांतों के लिए 
हितकांरी, तिकक्‍त, कषाय, मधुर प्लौर कटुक प्रायः चारों हो रस 
इसमें पाये ज!ते हैं। कीकर की दातौन जहां दांतों को अत्यन्त शुद्ध 
करती है वहाँ प्राय ही, इसका, प्रओोग पाचनवाक्ति को बढ़ाता है। रक्त 
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को शुद्ध करता है। मुख के अन्दर छाले नहीं पड़ते । कफ भ्रौर 
कास को दूर करता है। प्रमेह को नष्ट करता है । मस्तिष्क वा 
नेत्रों को ठण्डक पहुंचाता है। मसूड़े और दांतों को कमिरोगों से 
सुरक्षित रखता है। हमारे विचार में प्रत्येक मनुष्य को सदेव बबूल 
की ही दातौन करनी चाहिये ! 
४--महुषे की दातौन . 

मीठे बुक्षों में महुवे की दातौन श्रेष्ठ माना है। यह मुख को 
शुद्ध करती है और मुख के छाले, मसूड़ों की उष्णता, और सूजन 


“को दूर करती है | 


प--करज्ञ को दातौन 

चपरे (कटु) रस के वृक्षों में करऊज की दातौन श्रेष्ठ होती 
है। यह भ्रश, रक्तदोष और कफ को नष्ट करती है । वर्षा ऋतु के 
परचात्‌ जब विषमज्वर (मलेरिया) फैलता है, उन दिनों में करञझ्ज 
की दातौन करने से मनुष्य विषमज्वर से बचा रहता है । 
६--कचनार की दातोन कर 

कचनार की दातौन कफ के रोग और कण्ठरोगियों के लिये 
विशेषकर कण्ठमाला के लिये अत्यन्त लाभदायक है । 
७- अज्जु न को दातौन ; 

झजु न की दातौन हृदय रोगियों के लिये अत्यन्त लाभदायक 
है। यह मसूड़ों को शुद्ध करतो भ्ौर दांतों को सुदृढ़ बनाती है । 
८घ--तेजबल की दातोन 

यह एंक प्रसिद्ध पर्वतीय वृक्ष है। इसकी दातौन बसन्‍्त ऋतु 


में करनी चाहिये । इसका प्रयोग करने से कफ के रोग नहीं सताते । 
इसकी दातौन कास और इवास के रोगियों को बड़ी लाभदायक 


_ हैं। यह मुख की दुर्गन्‍्ध को दूर करती, पाचनशक्ति को बढ़ाती, 


रो २ि्चा॥॥ +॥७॥8 0५3।9५ अनेक ला. 


श्र और कण्द रोगनावाक है। झभोर भी भनेक लाभ हैं किन्तु 
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यह सब स्थानों पर न मिलने से सब मनुष्य लाभ नहीं उठा सकते | ' 
६--पश््फ की दातोन 

झ्रक (श्राक) की दातौन बिना किसी वेद्य की सम्मति के 
स्वयं कभी भूलक्र भी नहीं करनी चाहिए क्योंकि अके विषेलाः 
होता है। इसकी दातौन बहुत बृद्ध, नशों में फंसे हुये' मनुष्य तथा 
इवास, कास आदि कफ के रोगियों के लिये लाभदायक है । 
१०--पीपल की दातोन । * 

पीपल का वृक्ष भारत के सभी भागों में पाया जाता है । यह 
मीठा; कषला, शीतल, रूक्ष, भारी, रक्तदोष, जलन, उष्णता, कफ _ 
झौर फोड़े फुन्सियों को दूर करने वाला है। रंग को निखारता 
है । स्त्रीयोनि को शुद्ध करता है। शरीर का सूखता, राजयक्ष्मा 
(तपेदिक) और पित्तज्वरों के लिये भ्रत्यन्त लाभदायक है । 

तृतीयक (एक दिन छोड़कर झाने वाले) ज्वर में पीपल की 
दातौन खूब लाभ करती है । जिस दिन तृतीयक ज्वर आने का दिन 
हो, रोगी एक गज भर लम्बी दातौन लेकर निरन्तर चबाता रहे । 
ज्वर रुक जाता है। इसकी दातौन से दांत वा मसूड़े सुदड़ होते 
हैं। पुराने ज्वर. भौर राजयक्ष्मा के रोगियों को| पीपल की दातौन 
करनी चाहिये । पीपल की दातौन से मन शान्त और आयु की वृद्धि 
होती है, दांतों और दाढ़ों की पीड़ा स्वंथा दूर हो जाती है ।; 

लाक्षादि तेल आयुर्वेद का प्रसिद्ध योग है जिसका शरीर पर. 
मर्दन करने से तपेदिक के ज्वर की जलने रूक्षता और शरीर का 
सूखना, फुफ्फुस (फेफड़ों) की पीड़ा दूर करने में एक ही ओौषध 
है । इस तेल का मुख्य भाग पीपल वृक्ष की लाख ही है। 

इसी प्रकार जो दांतों की पीड़ा रोगी को सोने भी न देती 
हो भर फिंसी जोफ्ध“सेःभी/न'जाती,हो-हहल्ाक्षादि तेल के कुछ 


९ ब्रह्म च्य के साघन 
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दिन कुल्ला से नि३चय से दूर हो जाती है। यह भ्रनेक व 
का झनुभव है । 
११--बट वृक्ष की दातौन 


वट (बड़) वृक्ष की दातौन के वही लाभ हैं जो पीपल की 
दातौन के हैं। किन्तु इंसको दातौन प्रमेह रोग के रोगियों के लिये 
झ्रमृत के समान है। यदि प्रमेह के रोगी निरन्तर श्रद्धापूवंक दोधे 
काल तक वट वृक्ष की दातौन करें तो उनको श्त्यन्त लाभ होगा । 
१२--मौलसरो की दातोन ; 

मौलसरी को संस्कृत में वज्भदन्ती कहते हैं। वज्च्र संस्कृत में 
हीरे का नाम है। हीरे की सुदढ़ता और कांति संसार में प्रसिद्ध 
है। मौलसरी की दातौन दांतों को हीरे के समान कान्तिवाला 
और सुदृढ़ बना देती है इसलिये इसका नाम वज्दन्ती है। संस्कृत 
भाषा में यही विशेष गुण है कि नाम के श्रन्दर ही गुण निहित 
रहते हैं। इस प्रकार वज्भदन्ती भी “यथा नाम तथा गुण” वाली 
लोकोक्ति को पूरा करनेवाला वृक्ष है। दांतों का ध्म्मत्र है कोई ही 
रोग ऐसा हो जो मौलसरी की दातौन से नष्ट न हो सके । इसलिये 
सबसे भ्रधिक लाभदायक दातोन मौलसरी की ही होती है किन्तु 
अत्यन्त दुःख की बात है कि इससे वृक्ष सर्वत्र नहीं मिलते । ऐसी 
अवस्था में बबूल की ही दातौन अ्रथवा नीम प्रादि ग्रन्थ व॒क्षों की 
दातौन करें | ग्रथवा जो जहां श्रधिकता से मिलता हो और जिसकी 
चबाने से श्रच्छी कुची बन जाये और वह स्वास्थ्य के लिये भी 
हानिप्रद न हो, ऐसे किसी बृक्ष की दातौन की जा सकती है । 


दातोन करने की विधि द 
यह बात ध्यान रखने की है कि दातौन विधिपूर्वक न करने से 
चाहे दातोन मौलससी/प्रादि,“कितते/ही/प्रस्छे/जुक्ष, की हो यथार्थ 
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लाभ नहीं होता । जितनी लम्बी और मोटी दातोन हमने लिखी है, 
उस प्रकार की दातौन लेकर दोनों ओर को दाढ़ों से शनेः शनैः 
' कुचलकर .कोमल क्ुची बनालें । दातौन छिलके सहित कर उसका 
छिलका कभी न उतारें। कोई कोई मनुष्य पत्थर आदि से कुटकर 
कू ची बनाते हैं यह उचित नहीं । दातों से चबाकर कु ची बनाने से 
मुख तथा दांतों का व्यायाम होता है। दांतों की जड़ें, सुबढ़ होकर 
ये वृद्ध अ्रवस्था तक काम देते हैं। कु ची को शुद्ध करके समस्त दाढ़ 
और दांतों को अन्दर बाहर से धीरे धीरे भलीभांति प्रत्येक . दांत को 
नीचे से ऊपर और ऊपर से नीचे रगड़ रगड़ कर छुद्ध करें। इस 
प्रकार दांतों को खड़े और ऊपर से नीचे भ्ौर नीचे से ऊपर की शोर 
घिसने से शीघ्र शुद्ध होते हैं । “दन्तान्‌ पूरवमधो धर्षयेत्‌” से ज्ञात 
होता है कि पाइरवों में दातौन नहीं फेरनी चाहिये। भ्रर्थात्‌ दक्षिण से 
वाम और वाम से दक्षिण को दातौन न करें । बीच बीच में दातौन 
को शुद्ध जल से घोते भी जायें । भ्रादि से अन्त तक बिना धोये मेल 
की दातौन करने से हानि हो सकती है। यदि मुख में कोई रोगी 
दांत हो तो उसके मैल से भ्रन्य दांत भी रोगी हो जाते हैं। इसलिये 
दातौन धोने के .लिये जल सदेव साथ लेकर बेठें। बिना जल के 
दातौन कभी न करें । 


मसूड़ों पर भी दातौन को रगंडना चाहिए । किन्तु इस प्रकार 
रगडे कि दातौन की रगड़ से मसूड़े फूट या छिल न जायें | दातौन 
करते समय जो मुख से राल थूक भ्रादि मल निकले उसे नीचे गिरांते 
जायें । जिससे वायु भ्रादि का दृषित मल सब निकल जाये। दातौन 
करने का उद्देश्य मुख भौर दांतों की भलीभांति शुद्धि करना है । 
दातौन करते समय दातौन करने में ही ध्यान होना चाहिये। लोग 
दातौन करने में धण्टों लगा देते हैं । मु ह में दातौन डाली और इधर 


उबर घुमते रहे। तन, ही सा, पी जे शाप दा 
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थूक कर स्थानों को गन्दा करने और रोग फंलाने का कारण बनते 
हैं। राल वा थूक एक अमूल्य वस्तु है,दातौन मुह में डालकर यों ही 
थ्ूूकते रहना कितनी मूखेता का कार्य है। यह भ्रृक पेट में जाकर 
ओजलन में मिलकर उसे कितना शीघ्र पचाने के योग्य बनाता है, 
यदि वे इस महत्वपूर्ण बात को जानते हों तो ऐसी भूल न करें । यदि 
विधिपूर्वक दस मिनट ध्यान देकर दातोन करलें तो पर्याप्त है क्योंकि 
भोजन के पीछे जल से अच्छी प्रकार कुल्ली करके दांतों को साफ 
करलें तो थोड़ी देर दातौन करने से कार्य चल जाता है। क्योंकि 
हमारे भोजन का जो थोड़ा बहुत अंश दांतों में उलमा हुश्ना रह 
जाता है, वही दांतों पर या उनकी सन्धियों में इक्कठा हो जाता है। 
कुल्ले और दातौन इसी मल को दूर करने के लिये किया जाता है । 
यदि यह कुल्ले और दातौन से शुद्ध न किया जाये तो दांतों की जड़ों 
आर सन्धियों में पड़ा हुआ सड़ने लगता है । उनको मेला और रोगी 
कर देता है। ऐसे ही मनुष्य के मुख में से दुर्गन्‍ध झोया करती है । 
मल और दुरगन्ध के रहने के लिये दांतों की जड़ व सन्धियों के भ्रति- 
रिक्त मुख में कोई ओर स्थान नहीं है। यह दुर्गन्ध स्वास्थ्य को भी 
हानि पहुँचाती है। जिसके मुख से दुर्गन्‍्ध झाती हो समभलो कि इस 
के दांत ठीक नहीं हैं। जिनके दांत शुद्ध नहीं होते उनके दाँतों में से 
दूषित तत्व और दुर्गेन्ध के कर भोजन करते समय थूक में मिलकर 
पेट में पहुँचेंगे भौर जो भोजन पचने के लिये पेट में पहुँच उ.४ है 
उसे भी दूषित कर डालेंगे। क्योंकि हमारे मुख के अन्दर गालों में 
शक (लाला) उत्पन्त करने वाली अग्रन्थियां हैं। उनसे सेव: थरृंक 
(रस) निकलता रहता है. जो मुख को तर रखता है। यह 7 


च्छ 


.._ अ्त्थियों में से निकलकर दांतों में से होता हुआ भोजन के साथ पेट 


में जाता है भर पाचनोकयों में सेहयिक होती हैं दांतों के शुद्ध न 
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होने से थूक के साथ दूषित मल जो एक प्रकार का विष है, पेट में 
पहुँचकर भोजन को दूषित वा विषाक्त कर डालता है, जिससे शरीर 
की रस, रक्त भ्रादि सभी घातुर्ये दूषित होकर मनुष्य का स्वास्थ्य 
बिगड़ जाता है और “शरीर व्याधिमन्दिरम” शरीर रोगों का घर 


बन जाता है। ऋषियों के देश इस भारत की कितनी ढदुर्देशा है कि 
सौमें से एक व्यक्ति भी अ्पने दांतों की शुद्धि की ध्लोर ठीक घ्यान 
नहीं देता । इसलिए जिधर भी देखो पीले पीले गन्दे मैले दांत वालों 
को देखकर जी घबराता है । ग्लानि व घृणा उत्पन्न होती है । किसी 
किसी के मुख में से तो भ्रसह्य दुर्गन्ध आती है । ः 

दक्षिण भारत में मैंने स्वयं देखा है कि प्रात:काल से लेकर 
सायंकाल तक तम्बाकू डाल-डाल कर बकरी के समान पान चबाते 
रहते हैं। वे भले मानुष एक साथ पांच पाँच सात सात पानों के 
बण्डल बलपूर्वंक मुख में ठोंसते हैं और ऊपर से सिग्नेट बोड़ी की भी 
भरमार करते हैं उनके दांत इतने काले और मलीन होते हैं कि 
जिनको देखकर मनुष्य को वमन आजाये । उनके मुख की 
दुगन्ध का कहना ही क्या । उसका वर्णान करना मेरी शक्ति से बाहर 
है। भला ऐसे लोगों का स्वास्थ्य क्या कभी स्वप्न में भी ठीक रह 
सकता है ? आझादचयें की बात तो यह है कि दक्षिण भारत ही क्‍या, 
मध्य भारत, मालवा और बज्भाल की भी ऐसी ही दुदंशा है। वहां 
पर कोई बिरला ही मनुष्य कभी भूलकर ही दातौन करता होगा। 
इसलिये इन प्रान्तों का स्वास्थ्य अन्य प्रान्तों की अपेक्षा गिरा हुम्ना है। 
मुनिवर चाणक्य की लोकोक्ति के अ्नुसार-- 

“४ - दन्‍्तमलोपधारिणं'*'विमुञ्चति श्रीयेदि चक्रपारि: |! 

._(चाणकक्‍्यनोति झ्र० १५ इलोक ४) 
जिसके दांतों का मेल है श्रर्थात्‌ जिसके दांत शुद्ध नहीं उसको ः 


((-0, खिााि (६7093 ॥४ ५३३५३ (५0॥8७०॥०॥. 


श्ढं ब्रह्मचयें के साधन 
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इसी प्रकार एक सज्जन मेरे मिलनेवाले थे। चिक्ित्सार्थ श्री 
वेद्य कमंवीर जी के पास “नरेला' झ्राये । न जाने कितने वद्यों और 
डाक्टरों के पास घूमघाम कर पर्याप्त धन खो चुके ये । उनकी पाचन- 
शक्ति सर्वेथा बिगड़ चुकी थी। भूख लगती ही न थी। यक्ृत्‌(जिंगर) 
के दूषित होने से रक्त झादि धातुर्ये भी न बनती थीं। प्रत्येक समय 
उदर और सिर में पीड़ा रहती थी। कास (खांसी) झौर हल्का-सा 
ज्यर भी हर समय बना रहता था । इसी प्रकार ्रनेक रोगों ने तथा 
दुबलता ने डेरा जमा रखा था। जीवन से निराश और अत्यन्त 
'ढु:ःखी थे। किसी भी श्रोषष से लाभ न हुआ। बात यथार्थ में यह 
थी कि उनके दांत सर्वथा दूषित और रोगी थे । इस ओर किसी वेद्य 
का भी ध्यान नहीं गया । जब उनके दांतों की चिकित्सा की गई 
तब दांतों के रोगों के साथ ही सारे रोग, नौ-दो-ग्यारह हो गये झौर 
वह सज्जन सर्वथा स्वस्थ हो गया । 


जादू की लकड़ी : 


प्रत्येक व्यक्ति को उपरोक्त उदाहरणों से शिक्षा लेनी चाहिये 
और प्रतिदिन नियम से दातौन करते हुए अपने दांतों को शुद्ध, 
-दवित्र, स्वस्थ और सुहृढ़ बनाना चाहिए, क्‍योंकि दांतों का आरोग्य 
झौर सुदह़ता शुद्धि पर निर्भर है और शुद्धि करने के लिए दातौन ही 
जादू की लकड़ी है । इसलिए स्वस्थ भ्ौर ब्रह्मचयं प्रेमी व्यक्ति को 
दातौन करना भ्रपनी दिनचर्या का श्रावर्यक श्रंग समझना चाहिये। 
क्‍योंकि अस्वस्थ मनुष्य ब्रह्मचयेरक्षा में कभी सफल नहीं हो सकते । 
दातौन झौर स्वास्थ्य का कितना घनिष्ठ सम्बन्ध है यह भली- 
भांति सिद्ध कर चुके हैं । हम इस परिणाम पर पहुंचे हैं कि ब्रह्म 
चारी ही क्या सभी मनुष्यों का प्रतिदिन दातोन द्वारा दांतों की 
शुद्धि करना.एक परमावष्यक कतुव्य है, दांतों को स्वस्थ, शुद्ध और 
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' सुरुढ्व बनाने के लिए निम्नलिखित बातों का प्रत्येक व्यक्ति को 
ध्यान रखना चाहिए । 


आवश्यक बातें 


(१) भोजन सदैव ताजा और ठण्डा करके खाझ्ो। उष्ण 
(गर्म) भोजन के चबाने से दांतों की जड़ें निबंल हो जाती हैं | 

(२) इसी प्रकार बर्फ मिला हुआ ठण्डा पानी दातों की जड़ों 
को निर्बल करता है। 

(३) गर्म वस्तु खा-पीकर ऊपर से ठण्डा वा बर्फ का पानी 
पीना समस्त दांतों के रोगों की उत्पत्ति का कारण है । 

(४) सदेव कोमल, मीठे और चरप्परे खाने वाले के दांतों में भी 
अनेक रोग हो जाते हैं । भुने हुए जो, मक्का झादि चबना खाते रहते 
से दांतों की शक्ति बनी रहती है. क्‍योंकि इससे दांतों का व्यायाम 
होता है । 

(५) भोजन सदेव चबा-चबाकर खाना चाहिये । इससे भोजन 
भी शीघ्र पचता है और दांतों का व्यायाम होने से दांत स्वस्थ और 
सुदृढ़ रहते हैं । परमात्मा ने दांत इसी प्रयोजन के लिए तो दिये हैं । 
जो दांतों से काम नहीं लेते उनके दांत भर श्रांख दोनों ही खराब 
हो जाते हैं ओर स्वास्थ्य बिगड़ने का मुख्य कारण यही है| 

(६) जिनके दाँत लम्बे होते हैं, प्राय: उनके दांतों पर तथा 
दांतों की जड़ों में एक प्रकार का मेल (सफेद पपड़ी सी) जम जाया 
करती है। दो-चार मास में स्वयं दर्पण में देखकर चाकू की नोक से 
वा सुई आदि से धीरे-धीरे कुरेद कर मेल निकाल डालना चाहिए। 
अथवा यह कार्य किसी वद्य, डाक्टर वा श्पने योग्य मित्र द्वारा भी 
करवा सकते हैं । 


(७) ओजनके सागत्त जब मे, बारजारकूल्ली करके मुख 


(| कै 
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झौर दाँतों को शुद्ध कर देना चाहिए जिससे भोजन का झंश दांतों 
. की जड़ों और सन्धियों में पड़ा रहकर दांतों के खराब होने का 
कारण न बने । 

(८) भोजन के पीछे तत्काल ही, चढ़े हुए ज्वर में शीतपित्त 
(छपाकी) होने पर दातौन नहीं करनी चाहिए । 

(९) खठाई, मिठाई एक साथ मिलाकर खाने भ्रथवा श्रश्षिक 
खाने से भी दांत खराब हो जाते हैं । 

(१०) दांतों को रोगी (दृषित) करने में मीठा, मीठे विष का 
कार्य करता है। मीठा श्रधिक खाने वालों के दांत सदेव दूषित भ्रौर 
रोगी रहते हैं और शीघ्र ही टूट जाते हैं। ऐसे ही लोगों के दांतों में... 
भ्रसह्य पीड़ा रहा करती है। जो उनकी क्या उनके पड़ोसियों को 
भी सुख से नहीं सोने देती । 

(११) चाय स्वास्थ्य तथा दांतों के लिए अत्यन्त हानिकारक 
है। चाय पीनेवाले इसे खूब गर्म-गर्म पीते हैं । कुछ लोग तो इतनी 
गर्म पीते हैं, यदि उसको कोई साधारण मनुष्य पोये तो उसका मुख 
जिह्ठा, कलेजा श्रादि सब जल जायें। इसलिए प्रथम तो चाय हो 
हानिकारक भौर हूसरे इसे गर्म-गर्म पीना “करेला और नीम चढ़ा” - 
वाली बात इससे सिद्ध होती है। यह दांतों का स्वंनाश कर 
डालती है । 

चाय झौर मांस के सेवन के कारणा प्रायः सभी योरुपियन 
लोगों से पायोरिया बड़ा प्रेम करता है । इसलिए उन्हें युवावस्था में 
ही दांतों से हाथ धोना पड़ता है भौर श्रप्राकृतिक (नकली) दांत ही 
उनके मुख की शोभा बढ़ाते हैं ॥ चाय भौर मांस के भक्त भारतीयों 
की मी ऐसी ही दुर्देशा होती है। . 

(१२) इसी प्रकार तम्बाकू, बीड़ी, सिश्नेट आदि का सेवन भी 
दांतों के लिए अत्यन्त|प्रातकै॥/तस्व्ाकृक़ा:छात्रा,भ्लौर पीना दोनों 


दन्तरक्षा फ््छ 


से ही दांतों को हान होती है। ब्रहाचारी कया सभी विचारशील 
मनुष्यों को इन विषेले पदार्थों से सदेव दूर रहना चाहिए। 

आाठ-दस दिन में एक बार दातौन की क्ंची को किसी उत्तम 
मंजन में भर-मर कर दांतों को साफ करना चाहिए। दन्तमझ्ञन न 
मिले तो हल्दी और नमक दोनों समभाग ले बारीक पीसकर इससे 
दांतों को शुद्ध करना चाहिए । तिल श्रथवा सरसों के तेल से दातौन 
को भर्‌कर दांतों पर रगड़ने से दांत तथा उसकी जड़ शुद्ध और हढ़ 
होती हैं । सरसों के तेल में सूक्ष्म (बारीक) पिसा हुआ सेंघानमक 
- मिलाकर श्रंगुली से दांतों और दाढ़ों को भीतर और बाहर सब 
ओर लगाकर मलना चाहिये । फिर पीछे कुलला कर डालें । इससे 
दांत शुद्ध भौर दढ़ होते हैं। , 

संजन 

कभी दांतौन न मिलने पर किसी विशेष अवस्था में दांतों को 
शुद्ध करने के लिए कुछ लाभदायक योग पाठकों के लाभार्थ लिख 
देता हूं । इनका स्वस्थ अवस्था में भी दातौन के समान लाभ 
होता है। 
१--संजन का सरल योग-- 

इस मंजन का साधारण अवस्थाग्रों में दातौन के स्थान पर 
भी प्रयोग किया जा सकता है । यह सववत्र बिना किसो मूल्य के भ्राप्त 
हो सकता है | योग बहुत ही भ्रच्छा है। गौ के गोबर के उपलों को 
भस्म (राख) लेकर कपड़छान कर लें। यदि जंगली आरनों#& 
की भस्म उपलब्ध हो तो क्या कहना है। वही मंजन है। इसको 
मंजन की आवश्यकता पड़ने पर दांतों भौर मसूड़ों पर मंजन की 
भांति मलकर शुद्ध जल से कुल्ला करें। “हींग लगे न फिटकरी रंग 

चोखा दे” वाली बात इस मंजन पर घटती है। यह बिना पेसे का 


धड़यायें बहुधा जंगल में चरने जाती हैं और वहीं गोबर कर देती हैं। यहो 
गोबर जब एड़ा ०२ जात्ा-है।तो, शाहज़ों, का जाम झारण कररता है। 
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मंजन दांतों को इतना शुद्ध कान्तिमय (चमकीला) बना देता है. कि 
जिसके आगे बहुत मूल्यवान्‌ (महंगे ) मंजन.भी फीके पड़ जाते हैं । 
सबसे बड़ी बात यह है कि इसके प्रयोग से दांतों के क्ृमि (कीड़े) 
दूर हो जाते हैं। दांत और मसूड़े सर्वेप्रकार के मलों से शुद्ध और 
पवित्र. होकर सदव रोगों से सुरक्षित रहते हैं.। दांतों को पीड़ा 
और रोगों के दूर करने में यह रामबाण है। 


बड़ी-बड़ी रसायनशाला (फार्मेसी) और झौषधालयों के 
स्वामी तथा बड़े-बड़े वेद्य भी इसका प्रयोग करते हैं । दांतों की पीड़ा . 
दूर करने में यह जादू का असर करती है। । 
गुरुकुल रावल की एक घटना है। एक आये संन्‍्यासी दांतों 
की पीड़ा के कारण अत्यन्त कष्ट में थे । उनको किसी प्रकार भी 
) शान्ति न होती थी और कई दिन से सोये नहीं थे । मैं भी कार्यवश 
वहाँ गया हुआ था । इस घोर कष्ठ के कारण उनके मुंह से जो शब्द 
निकल रहे थे उन्होंने मेरी निद्रा भंग. कर दी । मैंने उस समय जैसी 
भस्म प्राप्त हुई उसका प्रयोग करा दिया। उसी समय वे शान्त 
होकर सो गये और उनका कष्ट दूर हो गया । 
२--मंजन का द्वितीय योग-- ह 
इस मंजन का भी दातौन के स्थान परं प्रतिदिन प्रयोग कर 
सकते हैं । यह भी सरल, सस्ता और सुगम है । किसी भी लकड़ी का 
कोयला एक भाग, फिटकरी सफेद भुनी हुई आधा भाग, नमक सेंधा 
चौथा भाग अत्यन्त सूक्ष्म (बारीक) पीसकर वस्त्र से छान लें । यही 
मंजन है। समय पर उपयोग में लायें | यह द्वांतों को मोतियों के 
समान कान्तिमय बना देता है और सब रोगों से सुरक्षित रखता है। 


३- मांजन का प्रसिद्ध योग-- 
मंजन का बहयोग्र।ब्हुत्न० ही।«प्रसिद्ध,पौर/०्ल्यभ्दायक है । 


दन्त रक्षा 


लगभग दांतों के सभी रोगी के लिए यह बहुत ग्रच्छी भोषध है । 
भारत कें साधारण लोग भो इसे जानते हैं । किन्तु दुःख की वात है 
कि इसका प्रयोग नहों करते। मैंने यह मञऊजन पर्याप्त मात्रा.में 
बनाकर श्रनेक रोगियों पर इसका प्रयोग किया है। यह मञ्जन 
लगभग दांतों के सभी रोगों की: भ्रचूक श्रौषध है ।.दांत और दाढ़ 
की पीड़ा इसके . मलते ही भाग जाती है। मसूडों के भी सब दोष 
दूर होते हैं । दांत श्रत्यन्त शुद्ध, वज्न के समान सुदृढ़, रोगरहित और 
मोतियों के समान कान्तिमय हो जाते हैं | वह प्रसिद्ध योग यह है;- 

त्रिफला त्रिकुदा तूतिया, पांचों लवण पतंग । 

दांत वज्च् सम होत हैं, माजूफल के संग ॥। 


बड़ी हरड़ का छिलका, झांवले का छिलका, बहेड़े का छिलका 
ये सब शुष्क हों । सोंठ, पीपल बड़ा, काली मिर्च, नीला थोथः मुना 
हुआ, पांचों लवण (नमक), पतंग (लकड़ो) और माजू इन सब 
झौषधियों को समतोल लेकर अत्यन्त सूक्ष्म चूरों करें श्रौर वस्त्र में 
छानकर सुरक्षित रखें | कोई-कोई इसमें शेलखड़ी भी मिलाते हैं। 
झावदयकता पड़ने पर प्रयोग करके लाभ उठायें तथा प्राचीन पुरुषों 
के गीत गायेक । 


. इरिमेद (दुरग्गंन्ध खदिर वा काली खेर जिसे रौंक भी कहते हैं) 
को छाल ५ सेर कुटकर १६ सेर जल में डालकर अग्नि पर चढ़ायें। 
पात्र कली वाला हो । जब जल ४ सेर रह जाये, उतार मल छानकर 
उसमें तिलों का तेल दो सेर डाल दें और निम्नलिखित झोषधियों 
को कूट छान कर लुगदी बनाकर उसी में डालकर मन्द-मन्द आग 
जलाते रहें । * 


#यह मंजन बना इनाया गुरुकुल मज्जर से थी मिलता है। 


७८५-0, रक्षा (7५8 ४७॥व 'ी(५३।३५३ (७०0॥86०॥0०॥. 
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झोषधियाँ -- काली खेर की छाल, लोंग, गेरू, अगर 
पञ्माख, मंजीठ,लोध, मुलहटी, लाख,नागरमोथा,बड़ की छाल, दाल- 
चीनी, जायफल, कपूर, कंकोल, खेर की छाल, पतज्भ, धाय के फूल, 
इलायची छोटी, नागकेशर, कायफल्न प्रत्येक एक-एक तोला | जब 
केवल तेल रह जाय, उतार कर तेल को निधार कर शीतल होने पर 
शीरशियों में भर दें । [यह तेल गुरुकुल भज्जर से भी मिलता है|] 
यही आयुर्वेद का प्रसिद्ध योग इरिमेदादि तेल है। इस तेल काः एक 
फाया दांतों को भयंकर पीड़ा .को दूर कर देता है। प्रतिदिन 
इस तैल के प्रयोग से दांत हिलते नहीं और जिसके हिलते हों, उसके 
पृष्ठ हो जाते हैं । दांतों से ठण्डी वस्तु चबाई न जावे; पानी भी लगे, 
ठण्डी वायु भी सहन न होती हो, दांतों से रक्त जाना (पायरिया) - 
पीप आना, दांतों का मुरभुराना, दांतों से दुर्गन्‍्ध भ्राना, मसूड़ों की 
सूजन, दांतों को कीड़े (कृमि) लगना, इत्यादि दांतों और मसूड़ों के 
सभी रोगों की रामबाण औषध है। यह जिदह्दा, ताल, होठ के रोगों 
को भी दूर करता है। इस तैल को प्रंगुली से दांत और मसूड़ों पर 
अन्दर बाहर मलना चाहिए । इसके प्रयोग से काले, पीले, मेले दांत 
भी शुद्ध चमकीले हो जाते हैं। दांतों के रोगों की अद्भुत ओऔषघध 

ऋषियों की कृपा से मिली है, प्रयोग करें और लाभ उठायें | 
दांतों की शुद्धि पाचन क्रिया को ठीक रखते के लिए अत्यन्त 
झ्रावशयक है । यदि पाचव-शक्ति ठीक कार्य नहीं करती तो ब्रह्मचरय 
पालन करना अथवा स्वस्थ रहना अ्रसम्भव है । भ्रतः प्रत्येक स्वास्थ्य- 
प्रेमी को दांतों की शुद्धि भर रक्षार्थ इस पुस्तक से लाभ उठाना 
चाहिये । ; र 

॥ इति ॥ 
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मन, बुद्धि, चित्त और. भ्रहंकार जीवात्मा के प्रन्नःकररा हैं। 
ज्ञानेन्द्रियां और कर्मेन्द्रियां बाह्य करण हैं। ज्ञान और प्रयत्न जीवात्मा 
के स्वाभाविक गुण हैं । इन दोनों के विकास के लिए उपयुक्त 
दोनों प्रकार के करण प्रमुख साधन हैं। झतः यह आवश्यक है कि 
अन्त: और बाह्य . करणों को ठीक अवस्था में रखा जावे। इन दोनों 
करणों का प्रयोग जीव अपने शरीर के झ्राश्रय पर ही करता है। शरीर 
को सबल झौर सुददड रखने में प्राण पर अधिकार रखना परमावश्यक 
हैं। प्राणों के रहते ही जीव, शरीर और प्न्‍्त: तथा बाह्मकरणों से 
कार्य करने में समर्थ होता हैं। इससे यह सिद्ध होता है कि शरीर औौर 
प्राणों को सुनियमों में रखना मानव का : परम कतंव्य है। इन्हीं नियमों 
में एक नियम व्यायाम हैं । 


व्यायाम के अनेक भेद हैं | मनुष्य झपनी अवस्था, देश और काल 
भेद से यथारुचि व्यायाम की छाँट कर सकता है | स्वस्थ मान्रव के 
लिए सामान्य रूप से व्यायाम एक समान ही लाभदायक है। हमारे 
पूवेज ऋषि-महर्षियों ने लोक कल्याण के लिए व्यायाम का बड़ा 
वैज्ञानिक क्रियात्मक विवेचन किया है। .प्राचीन व्यायाम पद्धति के 
स्वीकार करने पर शरीर और प्राण. बलिष्ठ होते हैं जिनके कारण 
मनुष्य अभ्युदय और निःश्रेयस्‌ प्राप्त करने में समर्थ हो जाता है । 


जहां हमने भारतीय संस्कृति के अन्य अंगों को छोड़कर पाइचात्य 
विदेशी सरणि को ग्रहण किया, उसी भांति स्वदेशी व्यायाम रीति 
को त्यागकर विदेशी खेलों की ओर भुक गये। देशी और विदेशी 
व्यायाम में प्रत्यक्ष भेद यह है कि देशी व्यायाम को एक अकेला व्यक्ति 
भी कर सकता है, व्यय कुछ नहीं, शारीरिक लाभ के साथ साथ मानसिक 
और आत्मिक उन्नति भी होती हैं । थोड़े स्थान में कहीं भी देशी 
व्यापाम किया जा सकता है। देशी सामाजिक व्यायाम में भो सब 


(०-0, खिवा ॥(7५3 ४७॥४ '४५५३॥३५३ (७0॥8०॥०॥. 


६२ ब्रह्मचयं के साधन 
एछांब्रांट280 83५ 506/व्था4 80घ6द0/7ऋ 097 ९0०शञव 

बयक्तिक गुणा हैं। परन्तु विदेशी व्यायाम सब खर्चलि हैं। अकेला 
व्यक्ति उनसे कुछ लाभ प्राप्त नहीं कर सकता । इनसे झात्मिक धौर 
मानसिक लाभ का लो नाम भी नहीं। 

व्यायाम बाल, बृद्ध, युवा, स्त्री म्रौर पुरुष सब के लिए जहां 
परम हितकर है, वहाँ युवकों के लिए तो प्राणप्रद ही है। भायें जाति 
में फिर से व्यायाम पद्धति का प्रचलन होवे श्रौर हमारा राष्ट्र विश्व में 
अग्रणी वन सके-इसी पवित्र भावना से प्रेरिन होकर यह व्यायाम 
सरणि जनता के सम्मुख प्रस्तुत की जारही है। इन कुछ पृष्ठों में 
व्यायाम का स्थुल रूप प्रकट किया जारहा है । इसमें यथारुचि ओर 
यथाशक्ति किसी भी व्यायाम का क्रियात्मक प्रयोग करके अपूर्वे लाभ 
का प्रत्यक्ष किया जा सकता है । 

व्यायाम केवल मानसिक अथवा काल्पनिक विषय नहीं हैं । यह तो 
छत प्रतिशत क्रियारूप है। व्यायाम शब्द का स्थूल और सूक्ष्म अर्थ भी यही 
है । क्‍्नत: प्रेमी पाठक महांनुभावों से हम निवेदन करना चाहते हैं कि केवल 
ज्ञानवर्धन के लिये हो इन पंक्तियों को न पढें अपितु पढ़कर इन पर स्वयं 
नियमित रूप से आचरण करें और करावें । 

यह ध्यान रखने की बात है कि व्यायाम का अभ्यास निरन्तर चालू 
रखना चाहिये, तभी यथेष्ट लाभ हो सकता है। एक दो दिन या थोड़े 
अभ्यास से पूर्ण लाभ की आशा नहीं रखनो चाहिये | श्रभ्यास करते समय 
पहिले पहिले मन में अहुचि और शरीर में शिथिलता होने पर भूलकर भी 
इसका त्याग न करें । कुछ दिन के अभ्यास से ही रुचि होने लगेगी - तथा 
शरीर में बल और भोज की उत्पत्ति एवं वृद्धि स्पष्ट प्रतीत होने लगेगी । 
अच्छा अभ्यास होने पर व्यायाम को छोड़ने में क्लेश अनुभव होने लगेगा । 


कुछ व्यायाम तो इनमें ऐसे हैं चाहे जहां बेदे करें और लाभ उठायें । 


हमें पूर्ण विश्वास है कि हमारे युवक ओर युवतियां व्यायाम मार्ग 


| पर चलते हुए ब्रह्मचारी और ब्रह्मचारिणी बनकर भ्रपना कल्याण झौर 


हर 


० 
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बह्मचय के साधन 
[चतुर्थ भाग] 
व्यायाम सन्देश 


विषय प्रवेश 


शौच दन्तधावन और मुख भ्रादि अज्ों की शुद्धि के पदचातु 
और स्नान से पूर्व प्रतिदिन प्रत्येक व्यक्ति विशेषतः ब्रह्मचारी को 
नियमित शारीरिक व्यायाम करना चाहिये। साधारणतया-चाहे स्त्री 
हो वा पुरुष, जो भी भोजन करता है, उसे व्यायाम की उतनी ही 
आवश्यकता होती है; जितनी भोजन की । इसका कारण स्पष्ट है, 
शरीर में व्यायामरूपी भ्रग्नि न देने से भोजन ठोक नहीं पचता और 
वह शरीर का अज्भ॒ न बतकर उलटा. हानि ही करता है। क्योंकि 
जिन खाद्य पदार्थों से रक्त आदि धातुओ्रों का निर्माण होकर बल 
और शक्ति का सञ्चय होता है, उनके ठीक न पचने से वे सड़ने 
लगते हैं और शरीर में दुर्गन्‍्ध उत्पन्न करके जहां अ्रनेक रोगों की 
उत्पत्ति का कारण बनते हैं वहां मनुष्य के मन में भ्नेक' प्रकार के 
दुष्ट विचारों को भी जन्म देते हैं, जिससे मनुष्य की बुद्धि अष्ट 
होकर स्मरराशक्ति भी मन्द हो जाती है भ्ौर उसे भ्पने कतेव्य-कर्म 
का ज्ञान नहीं रहता। परिणामस्वरूप वह दुःखदायी विषयभोगों में 
फंस जाता है और यह विषय-वासना की अग्नि मनुष्य के स्वास्थ्य, 


बाक्ति, सुर्दरता, कृति और साहस भादि सदगुणों को जलाकर 
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भस्मसात्‌ कर डालती है। यहाँ तक कि मनुब्य. की सबसे प्रिय वस्तु 
युवावस्था भी इसी की भेंट चढ़ जाती है। दुःखदायी बुढ़ापा झआ 
घेरता है। मनुष्य का शरीर आलस्य, निरबंलता और रोगों का घर _ 
बन जाता है। जिससे लोक और परलोक दोनों ही बिगड़ जाते हैं । 


स्वास्थ्य का महत्त्व 
“घर्मार्थकाममोक्षाणामारोग्यं मूलमुत्तमम्‌ ।” मनुष्य के जीवन 
फो सफल बनाने वाला “पुरुषार्थ चतुष्टय” अर्थात्‌-धर्म, अर्थ, काम 
और मोक्ष की प्राप्ति का आधार वा मूल साधन श्रारोग्य ही है । 
क्योंकि रोगी मनुष्य सांसारिक सुत्र की प्राप्ति के लिये न तो कृषि 
आदि व्यवसाय (घन्धे ही कर सकता है शौर न सन्ध्या, ईरवरो- 
पासना, ब्रह्मचर्य-पालन आदि धर्म-कर्म जो मोक्षप्राप्ति के साधन हैं 
उनके अनुष्ठान भें समर्थ होता है। इसलिये संसार में सर्वोत्तम और 
सवंप्रिय वस्तु स्वास्थ्य ही है। सांसारिक घनेश्वर्यं तथा भोगविलास 
के सब साधनों के विद्यमान होने पर भी रोगी उनसे कुछ लाभ नहीं 
उठा सकता, उलटा उनको देख-देख कर दुःखी ही होता है। रोगी 
मल-मृत्र त्याग श्रादि आवश्यक कार्यों को भी दूसरे मनुष्यों की 
सहायता के बिना नहीं कर सकता उसे प्रतिक्षण दूसरों का सहारा 
चाहिये और इस हर समय की पराधीनता के कारण रोगी का 
जीवन शुष्क, नीरस और अत्यन्त दुःखमय हो जाता है। रोगी होना 
ही साक्षात्‌ नरक के।दर्शन करना है । क्योंकि “सर्व परवशं दुःखम्‌” 
“पराधीन सपनेहु सुख नाहीं ।”: । । 
स्वर्ग भर नरक कहीं अन्यत्र नहीं हैं । स्वस्थ मनुष्य के लिये 

यह संसार ही स्वग॑ समान है .। रोगी मनुष्य चाहे कितना ही. 
._ घती-मानी हो वह सर्वथा पराधीन होने से अत्यन्त दीन और दुःखी 
_ रहता है। वह एक दरिद्र, भिखारी से भी गया-बीता है। क्योंकि 
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उसे अपनी भूलों के कारण घोर नरक (दुःख) भोगना पडता है। 
बात तो यथार्थ में यही है--चाहे मनुष्य दरिद्र ही क्यों न हो, यदि 
वह पूर्ण स्वस्थ है तो वह धन के प्रभाव में भी धनवान है । क्योंकि 
स्वास्थ्य-धन से बढ़कर कोई धन नहीं है । स्वस्थ मनुष्य ही स्वर्ग 
(सब सुखों). का उपभोग करता है। इसलिये हमारे पुरुषा ऋषि- 
मह॒र्षियों ने सांसारिक सुख-अभ्युदय भोरं पारलौकिक सुख-निःश्रेयस्‌ 
(मोक्ष) की प्राप्ति का साधन आरोग्य वा स्वास्थ्य को ही माना है. । 
इसलिये स्वास्थ्य ही हमारा सर्वस्व है और इसकी रक्षा करना 
हमारा परम कत्तेव्य है । 


स्वास्थ्य और व्यायाम 


स्वास्थ्य की रक्षा बिना व्यायाम के अ्रसम्भव है । 


परमपिता परमात्मा ने हमें रोगी झौर दुःखी होने के लिये नहीं 
बनाया, हम तो दुःखों और रोगों को स्वयं बुलाते हैं और पुन: रोते 
और पछताते हैं । हमने स्वास्थ्य के भूंलाधार व्यायाम को जब से छोड़ा 
तभी से हमारी वह भयंकर दुर्गंति हुई है, जिसको लिखते हुए भी 
लज्जा आती है। भ्राज क्या बालक, क्या युवा, सभी रोगी हैं । क्यों 
कि हम ऋषियों की प्यारी शिक्षा ब्रह्मचयं श्रौर इसके मुख्य साधन 
व्यायाम को छोड़ बेठे और इनके स्थान पर'विषयी, भोगविलासप्रिय 
झौर कामवासना के क्रीतकिकर बन चुके हैं। झ्राज के युवक और 
युवतियां व्यायाम से प्रेम नहीं करते । इन्हें श्रखाड़े झौर व्यायामशाला 
में जाना रुचिकर नहीं | इन्हें तो सिनेमा, थियेटर और नाचघर 
प्यारे हैं। नगरों में, सिनेमा घरों के आगे भारी भीड़ लगी रहती है 
और अखाड़े खाली पड़े रहते हैं। क्या हुआ एकाध सौभाग्यशाली 
व्यक्ति-उघर मुख करता है। इतने पर भी स्वास्थ्य झौरं बल की 


आशा करते हैं०८हमाड़े.ग्रुवक् ग्ज्वाड़ों में जाकर क्रेंभी क्या ? क्यों 


हा 
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कि इन्हें तो दण्ड, बेठक और कुछती से इसलिये घुणा है.कि कहीं 
इनके कोमल शरीर को अखाड़े की घूल वा मिट्टी म लग जाये झौर 
इनके सुन्दर वस्त्र वा शरीर ही न बिगड़ जायें । ऐसे ही दव्यायामभी रु 
नपृंसकों (हीजड़ों) से यह देश भरा पड़ा है । 


भोले युवकों को इतना भी ज्ञान नहीं कि यदि एक मशीन को 
वर्ष भर न चलाया जाये तो उसकी दशा कितनी बिगड़ जाती है । 
उसे पुनः चालू करने के लिये नई मशीन के मूल्य से भी कहीं अधिक 
घनव्यय कर देना पड़ता है, इसी प्रकार हमारा शरीर भी व्यायाम 
वा कार्य न करने से स्वंथा निबेल, विकृत और रोगों का घर बन 
जाता है। पुनः यत्न करने पर भी ठीक होने को नहीं श्राता। सब 
जानते हैं कि तालाब का पानी स्थिर होने से ही सड़ता है और नदी 
भऋरनों का जल चलने के कारण ही निर्मेल और कांच के सच्श 
चमकता है। इसी प्रकार व्यायाम न करने से भी रक्त का संचार 
भलीभांति नहीं होता। इसलिये भ्नेक प्रकार के मल शरीर मेँ. 
झुकने वा एकत्रित होने से रक्त मलीन और गनन्‍्दा होकर अनेक रोगों 
की उत्पत्ति का कारण बनता है। व्यायाम से रक्त का संचार और 
शुद्धि होती है। सब भ्रगों में बंल, स्फूर्त और शक्ति भ्राती है । 
व्यायाम लचक, वृद्धि, सौन्दर्य, कान्ति श्रोर बल को उत्पन्न करता है, 
सब अज् प्रत्यज्ञों को पूर्ण और पुष्ट करता है। वास्तव में व्यायाम 
शरीर के लिये सबसे बढ़कर पुष्टिदायक भ्ौर स्वास्थ्यप्रद है । उचित 
व्यायाम से प्रायः सभी रोग रुक जाते हैं । श्राज तक संसार में कोई 
ऐसा मनुष्य नहीं हुआ, जिसने बिना व्यायाम के परमारोग्य झौर 
स्वास्थ्य की प्राप्ति की हो | व्यायाम का अ्रभाव वा आलस्य ही 


रोगों का स्रोत है। पूर्ण सुख और स्वास्थ्य की प्राप्ति का एकमात्र 


साधन व्यायाम ही, है। 
ह: -(० खिावा। (7५8 ७॥४ ५५३॥३५३ 0॥8७९००ा7.. 
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व्यायाप्त से लाभ 


जैसा कि मैं पहले ही कह आया हूं स्वास्थ्य प्राप्ति का मुख्य 
साधन व्यायाम ही है। श्रब. में इसको पुष्टि में ऋषियों महृियों एवं 
अन्य अनुभवी व्यायाम भ्राचार्यों का मत देता हूं । परम वंद्य महर्षि 
घन्वन्तरि का मत-- 
शरीरोपचय: कान्तिर्गात्राणां सुविभक्तता । 
दीप्ताग्नित्वमनालस्यं स्थिरत्वं लाघवं सृजा । १॥ 
अमक्लमपिपासोष्णझीतादीना सहिष्णुता । 
आरोग्यं चापि परम व्यायामादुपजायते ॥ २ ॥ 
(सुश्रुत संहिता चिकित्सा० भ्र० २४ इलोक ३९-४०) 
अर्थ-- व्यायाम से शरीर बढ़ता है, शरीर की कान्ति वा सुन्दरता 
बढ़ती है, शरीर के सब अज्भध सुडोन होते हैं, पांचनरर्कक्त बढती है, 
ओलस्य दूर भागता है, शरीर दढ और हल्का होकर स्फूर्ति आती है, 
तथा तीनों दोषों की मृजा (शुद्धि) होती है । 
श्रम (थकावट), कलम (दुःख), प्यास, शीत (जाड़ा), उष्णता 
(गर्मी) आदि सहने की शक्ति व्यायाम से ही श्राती है श्रोर परम - 
आरोग्य भर्थात्‌ श्रादश स्वास्थ्य की प्राप्ति भी व्यायाम से ही होती है। 
महर्षि पतञजलि जी चरक संहिता में इसी विषय में लिखते हैं-- 
लाघवं कर्मसामथ्य स्थेय क्लेशसहिष्णुता । ः 
दोषक्षयो5ग्निवृद्धिब्च व्यायामादुपजायते , 
(चरक संहिता सूत्रस्थान श्रध्याय ७ इलोक ३१) 
व्यायाम से शरीर में लघुता (स्फूति, हलकापन, फुर्तीलापन), 
कार्य करने की शक्ति, स्थिरता, क्लेश तथा दुःखों का सहना, दोषों 
(कुपित-वात, पित्त, कफ) का नाश और (जठर) श्रग्नि की बृद्धि 


होती है ॥ (५-0, खिााि (70५98 ॥४ ५५३॥३५३ (५0॥8०॥०॥. 
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हमारे प्रातः स्मरणीय ऋषियों ने इन इलोकों में व्यायाम 
. करने के लाभों का इतनी भली-भांति वर्णन किया है कि मानो 
गागर में सागर भर दिया है। जो भोजन हम प्रति-दिन करते हैं 
*. बह प्रथम हमारे पक़्वाशय पेट में जाता है भ्रौर वहां पेट की अग्नि 
जिसे जठराग्नि कहते हैं खाये हुये भोजन को पकाती है। भोजन 
पचने पर भ्ामाशय से ही शेष भ्रंगों को पहुंचता है तथा सारे शरीर 
को शक्ति और आारोग्य प्रदान करता है। जिसकी जठराग्नि ठीक 
कार्य करतीं है उसका खाया हुआ पौष्टिक भोजन व्यर्थ नहीं जाता 
आर उसका पचकर रस बन जाता है। पौष्टिक सारभाग को तीर 
जठरार्नि मल भाग में नहीं जाने देती । जिसकी पाचनशक्ति वा 
जठराग्नि अच्छी तथा तीत्र. होती है उसको भोजन अधिक मात्रा में 
“शीघ्र. पचकर रस आदि धातुयें बनती रहती हैं और ये रस, रक्त, 
-- वीयें आदि सांत घातुएँ शरीर को हुष्ट-पुष्ठ बनाती और 
घारण करती हैं । इसलिए इनको धातु कहते हैं औौर धातुओरों ही से 
शरीर का त्तिर्माण, बृद्धि वा उपचय होता है और इनकी घटती वा 
ह्वास से ही शरीर का ताश होता है । इसलिए मह॒षि घन्वन्तरि जी 
महाराज ने - 'प्राषोडशाद्वृद्धिः सोलह वर्ष से पद्चीस वर्ष की भ्रायु 
तक वृद्धि भ्रवस्था मानी हैं। इस भायु में वीर्यादि सभी धातुओं 
की वृद्धि (बढ़ती) होती है। वृद्धि अवस्था: में कई .कारणों से 
जठराग्नि बड़ी तीत्र होती है। जो कुछ भी खाया-पीया जाता है 
वह शीघ्र पच, रसादि घातु बनकर हरीर का अंग बन जाता है 
झौर इसे दृढ़ और पुष्ट बनाता है । जिसकी जठराग्नि मन्द होती है 
वह वृद्धि अवस्था में भी निर्बेल तथा युवावस्था में भी बूढ़ा ही 
रहता है । 
सार यह है--हमारे उदर में एक प्रकार की उष्णता (अग्नि) 
है जो भोजन को-अच्यती,ऑमिक,भा को. शहएकरती भर मल- 
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भाग को बाहर निकालतो है झर रसादि घातुओं से मानुष शरीर 
का निर्माण वा वृद्धि करती है। इस उष्णता (गर्मी) की सबको 
श्रावरयकता हे भ्रौर व्यायाम से सारे ही शरीर में उष्णता भ्रा जाती 
है । वह नसनाड़ियों के हवा रा भोजन से रस को इस प्रकार खींचती 
रहती हूं जिस प्रकार जल को स्पञ्न (जल शोषक) वा मसि (स्याही) 
को मसिशोषक (स्थाही चूस) । यही उष्णता शरीर में रक्तादि 
धातुओं का निर्माण और संचार करती है । जिस प्रकार विद्युत्‌ की 
धारा से बिजली के तार में उत्तेजना (गर्मी) का संचार होता 
है, उसी प्रकार व्यायाम से सारे शरीर में रक्त उत्तेजित होकर 
. नस-ताडियों के द्वारा भ्रत्यन्त तीन्रगति से दौड़ने लगता है,नस-नाड़ियां 
सब उत्तेजित तथा कार्यंशोल हो जाती हैं, सम्पूर्ण शरीर में रक्त 
सच्चार भली-भांति होता है और यथायोग्य सब अंगों को शक्ति प्रदान 
करता है । विद्युत्‌ बिना विद्युत-धारा (०ण्०००८) के स्वंथा निस्सत्व 
वा शक्तिहीन है, उसी प्रकार रक्त-सचारिणी सब नस-नाड़ियां 

रक्त-सचार के बिना व्यथ हैं। रक्त-सच्चार बिना रक्त बने कंसे ? 
रक्त बनता है रस से ओर रस बनता है भोजन के पचाने से; 
भोजन पचता है उष्णता (पेट की गर्मी) से और उष्णता की जननी 
: है व्यायाम । इस उष्णता से रस, रस से रक्तादि बनते हैं। यह 
रक्त नस-नाड़ियों के द्वारा नियम से सारे देह में परिभ्रमण करता . 
हुआ शक्ति-सच्चार करता है। व्यायाम से प्रदीप्त हुई जठराग्नि 
भोजन से पोषक द्रव्यों को ही ग्रहण नहीं करती अपितु इस में यह 
भी शक्ति है कि यह शरीर से विजातीय (व्यर्थ के) मल-मृत्रादि 
द्रव्यों को भी बाहर निकाल फेंकती और शरीर को शुद्ध-पवित्र 
-“'बनातो है। जिस प्रकार मार्जनी (भाडू) घर में मार्जज (सफाई) का 
कार्य करती है, उसी प्रकार यह शरीर की गर्मी झ्नेक मार्गों द्वारा 
मल-पूत्रादि कूड़े-क्कंट को बाहर निकाल फंकती है और यह 


(00-0, एि्वाता ।(द्वा५ ६६ १४७५३॥४५६ 00॥8९००ा. 
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उष्णता व्यायाम से शरीर में इतनी भ्रधिक उत्पन्न होती है कि यह 
स्थूल ले स्थल, सूक्ष्म से सूक्ष्म चिपटे हुए मलों और दोषों को भी 
गुदा, मूत्रेन्द्रिय, नेत्र, करों, नासिका और रोमकुपादि (मसामों) के 
द्वारा मल, मृत्र, इलेष्म, कफ, भ्रुक, लार, पित्त और स्वेद (पसीना) 
झादि के रूप में शरीर से बाहर निकाल कर ही छोड़ती है। यहां 
तक कि व्यायाम करने से पसीने के ढ्वांरा अनेक॑ प्रकार के विष भी 
शरीर से बाहर निकल जाते हैं । 


प्रो० रामसूर्ति के जीवन की घटना 
इस विषय में प्रो० राममूर्ति के जीवन की एक घटना दी जाती 
हैं और वह इस प्रकार है कि योरप में इन्हें नीचा दिखाने के लिए 
कुछ पापियों ने भोजन में घोले से विष दे दिया। जब इन्हें पता 
चला तो इन्होंने एक साथ दस-पन्द्रह हजार दण्ड निकाल डाले । 
सब विष स्वेद (पसीने) के द्वारा बाहर निकल गया और वे . 
बच गये । 
व्यायाम करने वाले का शरीर अत्यन्त शुद्ध वा निर्मेल और 
निर्दोष हो जाता है। मल-मूत्रादि ठीक रीति से निकल जाते हैं । 
कभी मल-बन्ध (कब्ज) नहीं होता | उसे यह चिन्ता नहीं करनी 
पड़ती कि टट्टी भायेगी वा नहीं। शौच दोनों समय खुलकर आता 
है । श्लामाशय वा जंठराग्नि को बल देनेवाला सबसे सस्ता और 
सर्वोत्तम योग (नुस्खा) व्यायाम ही है । व्यायाम करनेवाले को 
मन्दारिन का रोग कभी नहीं होता | वह. जो भी पेट में डाल लेता 
है, सब कुछ शीघ्र ही पचकर शरीर का अंग बन जाता है । उसका _ 
खाया-पीया घी, दूध, भ्रादि पौष्टिक भोजन उसके शरीर में ही 
लगता है, ट्ट्टी में नहीं निकलता । भ्रतः उसकी बल-शक्ति दिन 
प्रति-दिन बढ़ती ही,चली जाती है। उसके धज्भ-प्रत्यज्धों की वृद्धि 


॥ (५8 ४७ ४७५३॥३५३ (७0॥8९०॥०॥7. 
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यथायोग्य होतो है। झरीर के अज्भो को सुडौल, सघन, गठीला 
और सुन्दर बनाना व्यायाम का प्रथम कार्य है। यदि कोई मनुष्य 
केवल एक वर्ष निरन्तर नियम पूर्वक किसी भी व्यायाम को करले, 
तो उसका शरीर सुन्दर और सुदढ़ बनने लगता है भौर जो सेव 
श्रद्धापूवंक दोनों समय यथाविधि व्यायाम करते हैं, उनका तो 
कहना ही क्‍्या। उनके शरीर को सभी मांसपेशियां लोहे की भांति 
कड़ी और सुदृढ़ हो जाती हैं और सभी नस-ताड़ियां, सम्पूर्णा स्नायु 
मण्डल और शरीर का प्रत्येक श्रद्भ वत्न वा इस्पात (फौलाद) के 
समान कठोर और सुद्ढ़ हो जाता है। चौड़ी उभरी हुई छाती, 
लम्बी-सुडौल भर गठी हुई भुजायें, कसी हुई पिण्डलियां, चढ़ी हुई 
जंघायें, विशाल मस्तक तथा चमचमाता हुआ रक्‍्तवर्णं (लाल): 
मुखमण्डल उसके झ्रीर को शोभा को बढ़ाता है। यथाविधि 
व्यायाम करने से शरीर का प्रत्येक अ्रद्ध ययेच्छ वृद्धि को प्राप्त 
होकर अत्यन्त सुन्दर, सुद़् ओर सघन, बन जाता है। शरीर पर 
व्यर्थ का मांस वा भेद (चर्वी) चढ़कर उसे ढीला नहीं करने पाता, 
पेट शरीर से लगा रहता है, बढ़ने नहीं पाता । 


व्यायाम की प्रशंसा में ऋषि-महर्षियों का मत 
मह॒षि धन्वन्तरि जी सुश्रुत में लिखते हैं-- 
न चास्ति सह तेन किड्स्च्रत्स्योल्यापकर्षणम्‌ । 
न च्‌ व्यायामिन मत्य मर्दयन्त्यरयों भयात्‌ । 
(चिकित्सास्थान श्रष्याय २४ इलोक॑ ४१) 
अर्थ-अधिक स्थूलता को दर करने के लिए व्यायाम से 
बढ़कर और कोई झौषधि नहीं है, व्यायामी से उसके शक्लु सवंदा 


; दुः नहीं देते । 
डरते रहते हैं.भौर, उसे, 03 'शंव५३५३ 00॥8९००ा. 
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न चेन सहसाक्रम्य जरा समधिरोहति। 


स्थिरीभवति मांस च. व्यायामाभिरतस्य च ४ 
(सुश्रुत संहिता चिकित्सा० अ्र० २४ इलोक ४२) 
अर्थ--व्यायामी मनुष्य पर बुढ़ापा सहसा आक्रमण नहीं 
करता । व्यायामी पुरुष का शरीर हाड़, मांस सब स्थिर होते हैं। . 
व्यायामक्षुण्णगात्रस्य पदुभ्यामुद्द त्तितस्प चल । 
व्याधयों नोपसपन्ति सिह क्षुद्रमरृंग! इब ॥॥ 
(सुश्र॒ुत संहिता चिकित्सा अ० २४ इलोक ४३) 
व्यायाम करने से थककर जिसके शरीर पर पसीना आजाता 
है भर पेरों का तेलादि के द्वारा पर्याप्त मर्दन करता है भ्रथवा 
उबटन आदि से निर्मल करता है उसके पास रोग इस प्रकार नहीं 
फटकते जिस प्रकार सिंह से डरकर क्षुद्रभृग (निबंल मृगादि जंगली 
पशु) पास नहीं फटकते। 
इसी प्रकार का एक इलोक व्याकरण के प्रसिद्ध ग्रन्थ काशिका 
में भी आता है-- 


व्यायाभक्षुण्णगात्रस्य पदुम्यासुद्रतितस्य च । 
व्याधयों नोपसपन्ति बेनतेयमिवोरग:॥ . 
(काशिका अध्याय ६ पाद १, सूत्र ६३) - 
व्यायाम करने से थककर जिसके शरीर में पर्सीना झ्ाजाता 
है भोर जो परों का तैलादि के द्वारा पर्याप्त मर्देन करता है अथवा 
उबटन आदि से निर्मल करता है उसके पास रोग इस प्रकार नहीं 
फटकते जिस प्रकार गरुंड़ें से डरकर सप॑ पास नहीं फटकता । 
वयोरूपगुणहॉनमपि कुय त्सुदर्शनम्‌ । 
व्यायाम कुर्वेतो नित्य विरुद्धमपि भोजनम्‌ ॥ 
. विदग्धसविदर्धं वा निर्दोष परिपच्यते ॥ 
(सुश्रुत संहिता चिकित्सा० श्र० २४ इलोक ४४-४५) 
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अथ --जो अंनुष्य युवरविस्यी जीना) 7 सुन्दरैती आर वीरता 
आदि गुणों से रहित है उसको भी व्यायाम सुन्दर बनाता है। 
व्यायाम करनेवाला मनुष्य गरिष्ठ, जला हुआ श्रथवा कच्चा किसी 
भी प्रकार का खराब भोजन क्यों न हो, चाहे उसको प्रकृति के भी 
विरुद्ध हो, सबको भ्रली-भांति पचा लेता है श्लौर उसको कुछ भी 
हानि नहीं पहुँचती । 

व्यायाम करनेवाले मनुष्य को आप इस प्रकार कहते हुए 
कभी न सुनेंगे कि मुझे भोजन नहीं पचता वा मल साफ नहीं होता 
अथवा अपचन रहता है। यह दुर्गति तो व्यायाम न करनेवाले 
मनुष्या की ही रहती है । उन्हें कभी शौत्र खुलकर नहीं भ्राता । 
अपचन के कारण कभी खुलकर सच्ची भूख नहीं लगती । व्यायाम 
न करनेवाले लोगों का शरीर प्राय: रोगों का घर हो बना रहता 
है । उनके सारे जीवन की आय (कमाई) वंच्य, डाक्टरों की हो भेंट 
चढ़ती है । किन्तु उन्हें स्वास्थ्य और सच्चे सुख के दर्शन जीवन भर 
कभी भूलकर भी नहीं होते । स्वास्थ्य के बिना कसा सुख श्रौर 
झ्ानन्द ; क्योंकि “आझाझौग्यं चापि परम व्यायामादुपजायते ।” 
श्रादर्श स्वास्थ्य अथवा परम आ्रारोग्य जिसकी प्राप्ति व्यायाभ से ही 
होत्ती है । वही भ्राननद झौर सौरुय का उद्गम है। व्यायाम करते 
वाले का शरीर केवल स्वस्थ ही नहीं, अपितु अत्यन्त सुन्दर और 
दरशेनीय भी होता है । व्यायाम से शरीर बड़ा कसा हुआ और सुता . 
हुआ रहता है। उसमें शिथिलता और ढीलापन नाम मात्र भी नहीं 
रहता । व्यायाम से रंग रोगन निखर आता है, मुख पर क्या सारे 
शरीर पर लाली, श्रद्धुत क्रान्ति और तेज चमचमाता है, बुढापा 
उसके पास झाता हुआ घबराता है, व्यायाम करनेवाले से शत्रु भी 
भय खाता है। रोग, बरुढ़ापा श्रौर मोटापे की तो क्या बात, व्यायामी 
पुरुष मृत्यु को भी चार ठोकरें लगाता है; वह गुणों की खान और 
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उसका दरीर सुन्दरता का प्रतीक (नमुना) बन जाता है। झाहा ! 
यदि ऐसा युवक लज्जोट बान्धकर खड़ा हो जाये तो दर्शकों की यही 
इच्छा रहती है कि इसके सुन्दर शरीर को देखते ही रहें । उसका 
झ्रादर्श स्वास्थ्य और मनोहर मानुष देह की कमनीयकान्ति उनके 
मन की मीह लेती है । मोहे क्‍यों नहीं, जो पौष्टिक भोजन उसने 
खाया वह पूर्णतया पच गया भ्रौर जो उसका सार (तत्व) वीये बना 
वह भी व्यायाम के द्वारा पचकर रक्त में मिल गया और दरीर 
का ही अंग बन गया । 

“बीय॑ वे बलम” वीये तो शक्ति श्रौर बल का भण्डार है। 
व्यायाम से इसकी ऊध्वंगति हो जाती है और यह ओज के रूप में 
चमकने लगता है। वीयें की अधोगति होती ही नहीं झौर वीये के नाश 
वा पतन की सम्भावना ही नहीं रहती। शरीर में वीय॑ की खूब 
वृद्धि होकर स्थिरता आ जाती है । इसलिए महापुरुषों ने व्यायाम 
को वीयेरक्षा का सर्वोत्तम साधन माना है। व्यायामी पुरुष को 
जागृत वा स्वप्नावस्था में भी किसी प्रकार भी वीयनाश का भय 
नहीं रहता । फिर ऐसे वीयंवान्‌ मनुष्य का शरीर क्यों नहीं सुन्दर 
शौर सुडौल बने, क्‍यों नहीं उसके पवित्र भर परिपुष्ट देह पर 
मनोहर कान्ति और सुन्दर छवि छाये । 


व्यायाम झौर दुष्ट विचार 


व्यायाम प्रेमी के विचार सदेव शुद्ध से पवित्र रहते हैं । वह 
कुसंग, कुत्सित और कामुकता के दुष्ट विचारों से सर्वाथा हुर रहता 
है। यदि किसी को कुसंस्कार-वश बुरे विचार तंग ही करे झौर 
किसी प्रकार भी , वश में न आयें तो उसी सभय तेज दौड़ आरम्भ 
क्र दे, अथवा कोई भी ध्यायाम करने लग जादे. पुन; देखिए कि 
दुष्ट विचार कंसे पू छ दबाकर भागते हैं। “आदर व्यायामी पुरुष 
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के सामने दुष्ट विचारों की दुष्टता नहीं चलती | 
कामवासना का वेग कितना भी प्रबल क्‍यों न हो तत्काल ही 
दब जायेगा । व्यायाम का स्वाद (चस्का) व्यभिचार की भावना को 
सर्वथा सभूल नष्ट कर देता है। नीच से नीच मनुष्य यदि नियम- 
पूर्वक व्यायाम करने लग जाए तो वह्‌ स्वयं ही नीचता से घृणा 
करने लगता है। नियमित व्यायाम से आचारहीन व्यभिचारी भी 
* सदाचारी और ब्रह्मचारी बन जाता है। व्यायाम से मनोविकारों 
की अन्त्येष्टि हो जाती है। मतकी चलता नष्ट होकर वह वश में 
आ जाता है। मन सब इन्द्रियों का राजा है, जब मन ही शुद्ध, 
प्रवित्र होकर वश में आ जाता है, तो शरीर ओर, इन्द्रियों के सब 
दोष दूर होकर वे स्वयं शांत और पवित्र हो जाती हैं। भ्रात्मा को 
शम और दम की शक्तियां प्राप्त होती हैं, व्यायाम से अन्दर और 
बाहर की शुद्धि (मजा) और सफाई हो जाती है। वह सर्वेथा शुद्ध, 
पवित्र और देवता बन जाता है। ऐसी अवस्था में व्यायाम करने 
घाले के लिए वीये-रक्षा वा ब्रह्मचर्य पालन वामहस्त का कार्य हो 
जाता है। झौर ब्रह्मचयं पालन में सफल होना मनुष्य के सौभाग्य 
का उदय होना है। क्योंकि योगिराज मह॒षि पतञ्जलि के कथनानुर 
सार “ब्रह्मचयंप्रतिष्ठायां वीयेलाभ:' ब्रह्मचर्य+पालन से अपूव बल 
आर शक्ति प्राप्त होती है भौर निबंलता, आलस्य, श्रमाद आदि 

दुगु णा सब दूर भागते हैं । 

बहाने सब दाक्तियों और सदगुणों का भण्डार है, इसलिए 
ब्रह्मचारी जब ब्रह्मचये-पालन के मुख्य साधन व्यायाम को श्रपनाता 
है तब उससे जहां उसे ब्रह्मचर्यं-पालन में पूर्णो सफलता मिलती है 
वहाँ उसके निरन्तर व्यायाम करते रहने से उसका परिश्रम करने 
का स्वभाव भी बन जाता है । वह कठिन से. कठिन कार्य हंसते 
हंसते कर-ल्षेता है, इसमे कार्य करने की अदम्य शक्ति, अपूर्द 
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उत्साह, और स्फूरति आ जाती है। व्यायाम से शरीर हल्का-फुलका 
झौर फुर्तीला हो जाता है | व्यायाम में यह एक विचित्रता है कि 
यह अधिक स्थुल (मोटे) मनुष्य को पतला और पतले को हृष्ट-पुष्ट 
(मोटा) बनाता है। व्यायाम निर्बलता का, जो मनुष्य को अधिक 
कामी और विलासी बनाती है, परम शत्रु है। निबंलता उससे 
कोसों दूर भागती है । व्यायाम करनेवाला मनुष्य थकना वा थक्कर 
ड्वास चढ़ना वा हांपना कया होता है, यह जानता ही नहीं । वह 
पवेत के समान स्थिर व दृढ़ रहता है। उसके लिए दुःख नाम की 
कोई वस्तु ही नहीं होती । वह मृत्यु के साथ भी हास्य करता है। 
पुन: उसके लिए शीत-उष्णु (सर्दी-गर्मी), भूख-प्यास, सुख-दुःख, 
हानि-लाभ, सान-प्रपमान, ह्ष-शोक, जय-पराजय और जीवन- 
मरण पआझादि परस्पर विरोधी दृन्द्"ों का सुखपूर्वक सहन करना 


साधारणसी घात हो जाती है । 


उदाहरणरूप में झ्राप श्रपने प्राचीन योद्धाश्रों-पुरुषोत्तम राम, 
योगेह्वर कृष्ण, वीर हनुमान्‌, ब्रह्मचारी भीष्म आदि तथा आधुनिक 
महापुरुष महर्षि दयानन्द, स्वामी श्रद्धानन्द, घमंवीर पं० लेखराम, 
ब्रह्मचारी रामप्रसाद बिस्मिल और कलयुगी भीम प्रो० रामूर्ति 
तथा ब्रह्मचारी प्रो० मारिगकराव जी भ्रादि व्यायामशील व्यक्तियों 
की जीवनियां पढ़कर देखें तो आपको पता चलेगा कि हमारे इन 
पुरुषाओं ने संसार में वे प्राइवयंजनक काम किए जिनको भ्राज भी 
पढ़-पढ़कर पाठक रोमाच्चित हो जाते हैं । ४ 


संसार के सभी महापुरुषों, विद्वानों, वेद्यों श्रौर डाक्टरों का 
यही एक मत है कि मनुष्य के शरीर को सुन्दर, सुर्ढ़ बनाने और 
स्वस्थ रखने में व्यायाम से वढ़कर अन्य कोई साधन नहीं है । 
स्वास्थ्यप्राप्ति की सूब॒ औषधों से बढ़कर परमोषध व्यायाम ही है । 
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जो इस परमौषध का प्राभ्रय छोड़कर वेद्य, डाक्टरों के पीछे फिरता 
है वह झपने धन, यौवन भ्ौर स्वास्थ्य सबसे हाथ धो बठता है । 


महापुरुषों, प्रसिद्ध बद्यों एवं डाक्टरों को सम्सतियां 


पाठकों के लाभाथ्थ व्यायाम के पक्ष में कुछ महापुरुषों, वेद्य 
एवं डाक्टरों की सम्मतियां यहां दी जाती हैं । 

मह॒धि दयानन्द जो इस युग के आयुर्वेद के प्रकाण्ड पंडित, 
आदर्श ब्रह्मचारी और आदर्श सुधारक थे भोर सर्देव दण्ड, मुगूदर 
आदि का. नित्य नियमित रूप से व्यायाम करके ही भोजन पाते थे, 
वे राजा की दिनचर्या के विषय में सत्यार्थप्रकाश में यों लिखते हैं-- 

“प्रात:काल उठ, शौच, सन्ध्या, अग्निहोत्र कर, नाना प्रकार 
की व्यूह शिक्षा और कवायद करा, शस्त्र और अस्त्रों का कोष तथा 
वेद्यालय, धन के कोषों को देख नित्यप्रति व्यायामशाला में जा व्यायाम 
करके मध्याह्न समय भोजन के लिए अन्तःपुर श्र्थात्‌ पत्नी आदि 
के निवास स्थान में प्रवेश करे |” (सत्याथंप्रकाश षष्ठ समुल्लास) 

डाक्टर हालर साहब एक स्थान पर लिखते हैं-- 

वीये वह अ्रमूल्य रत्न है जो बल का भण्डार है। वह रक्त में 
पुनः मिल जाता है भौर शरीर में' भद्भुत परिवर्तन उत्पन्न करता 
है । व्यायामी पुरुष भ्रपनी इस वीये की शक्ति की दूसरों की अपेक्षा 
अधिक रक्षा कर सकता है ।* 

जर्मन का एक प्रोफेसर लिखता है -- 

“अच्छा हो वह युवक मर जाये जो व्यायाम से अपने शरीर 
की शक्तियों को पुष्ट नहीं बनाता । ' " 

जर्मन देश को उठाने वाले हर हिलटर “मेरा संघर्ष ' नाम 
की पुस्तर्क में लिखिंतिं हैं8./१॥8 0५9५३ 00॥6०००ा. 
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“अ्रपनी शिक्षापद्धति में सर्वप्रथम स्थान ज्ञानोपार्जन अथवा 
झ्रक्षर-प्रम्पास को नहीं, व्यामाम शिक्षा तथा स्वस्थ शरीर-निर्माण 
को देना होगा। क्योंकि सर्वेमान्य नियम यह है कि स्व्रस्थ और 
बलवान आत्मा स्वस्थ और बलवान शरीर में ही पाई जाती है । हे 

राष्ट्रपिता महात्मा गान्धी जी लिखते हैं-- 

“व्यायाम स्वास्थ्य के लिये उतना ही आवश्यक है जितना 
वायु, जल झौर भोजन | व्यायाम के बिना हमारा मानसिक कार्ये 
भी अधूरा और नीरस रह जाता है । भोजन के समान व्यायाम भी 
शरीर तथा मस्तिष्क के लिए आवश्यक है ! इसके बिना मस्तिष्क 
भी वेसे ही निवंल पड़ जाता है जंसे कि शरीर। निबंल मस्तिष्क 
एक प्रकार का रोग है| पुष्ट मस्तिष्क का पुष्ट शरीर में होना ही 
वास्तविक और सच्चा स्वास्थ्य है । 

“एक पहलवान वास्तव में तब तक पहलवान नहीं कहा जा 
सकता है जब तक कि उसका मस्तिष्क भो उसके शरीर की भांति 
पुष्ट न हो । 

“हम में से बहुत से व्यक्ति कठिन मानसिक परिश्रम करते 
हैं, परन्तु शारीरिक व्यायाम की ओर ध्यान नहीं देते । उनका 
दारीर मानसिक परिश्रम के कारण निबंल पड़ जाता है और वे 
अनेक रोगों के आखेट(शिकार)बन ज़ाते हैं। यहीं तक ही नहीं,बल्कि 
जब संसार उनसे कुछ उपयोगी कार्यों की आशा करता है तब वे 
झसमय में ही इस संसार से उठ जाते हैं । 

४हुम लोग इस बात को नहीं समझ पाते कि शारीरिक व्यायाम 
के बिना हमारा मानसिक कार्य भी अधूरा ओऔर नीरस रह 
जाता है ।* | 


... “आदरों व्यायाम, हैकफ जिम्से हरी] एड, मस्तिष्क दोनों 
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को लाभ पहुँचता हो। केवल ऐसा ही व्यायाम मनुष्य को स्वस्थ 
बना सकता है ।* 


डॉक्टर सिलवस्टर ग्राहम लिखते हैं-- 

“व्यायाम से सब अज्ों में बल, स्फूर्त श्राती है। सब अज्जों 
[ में पूर्णंता, लचक, वृद्धि, सौन्दर्य, कान्ति श्रौर बल उत्पन्न होता है । 

वास्तव में व्यायाम शरीर के लिए सबसे बढ़कर पुष्टिदायक है! 

मिस्टर सेण्डो विलायत का प्रसिद्ध पहलवान - 

झपने बाल्यकाल में रोगी था, उसे कोई श्रच्छे से अ्रच्छा 
डॉक्टर भी स्वस्थ नहीं कर सका । भ्रन्त में उसने परमौषध व्योयाम 
का सहारा लिया | इसी की कृपा से उसकी पहलवांनी का संसार 
में डंका बजा और वह अपने इस वचनानुसार - ' 

“सम्पूर्णों रोगों का इलाज व्यायाम द्वारा किया जा सकता है। 

सभी रोगों को चिकित्सा अ्रन्त तक व्यायाम के द्वारा ही करता रहा। 


कलयुगी भीम राममूति ने भो जो हाथी को भ्रपनी छाती पर 
से उतारते थे, भ्रपनी सारी शक्ति का स्रोत ब्रह्मचर्य और व्यायाम 
को ही बताया है। वह एक स्थान पर लिखते हैं कि “व्यायाम के 
बिना अधिक काल तक ब्रह्मचारी रहना प्रसम्भंव है। ः 

यूनान का प्रसिद्ध वेद्य प्रफलातून लिखता है-- 

“मल को इकट्ठा होने से रोकने के लिए व्यायाम से उत्तम कोई 
वस्तु नहीं है । 

भारत के प्रसिद्ध वैद्य पं० ठाकुरदत्त जी शर्मा 'अमृतघारा' 
लिखते हैं-- 

“आर्यों के भीतर जब व्यायाम की प्रथा थी तब यहीं बड़े बड़े 
योडा हो इड्केहैं,। भीम जैसे मनुष्यों का होना भी यहीं सम्भव था, 


(0॥6००॥. 
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वे दूसरे स्थान पर लिखते हैं-- 
“व्यायाम से बहुत ही लाभ है। रुधिर बहुतसा तो हमारे 
अज्धों के भीतर खर्च होता है और हमारे शरीर को हृढ़ करत। है। ' 
जिसका वीय॑ बनकर बाहर निकल जांता था वह शरीर के भोतर 
ही रहता है। और इससे बढ़कर यह भी लाभ है कि जो वीर्य वन 
जावे तो व्यायाम से पुनः शरीर के भीतर शोषण होकर शरीर 
और हडिडयों को दृढ़ करेगा। जिसका निकलने का अवसर नहीं 
वह व्यर्थ नहीं निकलेगा, वरन्‌ व्यायाम के द्वारा शरीर का आहार 
बन जायेगा। प्रतः व्यायाम को कभी नहीं छोड़ता चाहिए अपितु 
हि हु 
# 08 पान त+ 2० 4 जाय ; 
हु.) नपीशचात्य देश भोर हम 
रे सभी उद्चुफ्रदियों | में व्यायाय का खूब प्रचार है। वहां सर्वत्र 
>व्यायाम शिक्षा का अद्भ बन चुका है। वहां के सुधा रक व्यायाम के 
महत्व को भलीभांति समझ चुके हैं। इसलिए वहाँ कोई कठिनाई 
नहीं। वहां की जनता व्यायाम को अपना अंग बना चुकी है। इस- 
लिए वहां के लोगों के स्वस्थ्य हम से कहीं अच्छे हैं। क्या कारण 
है कि इस अ्रभागे भारत में युवक भी व्यायाम नहीं करते और 
इस जीवनपयोगी वस्तु वीये को भ्रपने जीवन का अज्भ नहीं बनाते ! 
इसका मुख्य कारण कुशिक्षा का प्रभाव अथवा शिक्षा का अभाव 
हो है। भारत में माता पिता बालक को उत्पन्त तो कर देते हैँ 
किन्तु वे उसकी शारीरिक वा मानप्तिक उन्नति का कुछ ध्यान 
नहीं रखते जो कि उनका मूख्य कतंव्य कर्म है। यदि वे अपने 
सम्मुख बालकों को नित्य प्रति व्यायाम करायें तथा अपने बालकों 
को बाल्यकालप्में'ही/ध्यायात्र करने/का/“फ़र्प्रस्ीअनादें, साथ ही 
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उन्हें व्यायाम का महत्व भी समझा दें तो वे बड़े होने पर व्यायाम 
कदापि नहीं छोड़ सकते । प्रथम तो बाल्यावस्था में व्यायाम: का 
श्रभ्यास नहीं कराते, इसलिए युवावस्था में व्यायाम भार दिखाई 
देता है, बुढ़ापे की तो बात ही क्या कहनी ? उस समय तो उठना 
बेठना भी भारी हो जाता है। यथार्थ में सारा दोष तो हमारी 
शिक्षा प्रणाली का ही है। इसमें व्यायाम के लिए कोई स्थान नहीं । 
हमारे स्कूलों की शिक्षा इतनी व्यर्थ, अ्रोचक, निकृष्ट और अधूरी 
है कि इससे किसी प्रकार का भी लाभ नहीं । व्यायाम के नाम पर 
स्कूल, कालिजों में वालीबाल फुटबाल आदि अंग्र जो ढंग के खेल 
खिलाये जाते हैं। उनमें इनेगिने थोड़े ही. विद्धार्थी भाग लेते हैं 
वा ले सकते हैं । इन खेलों से भी विशेष लाभ नहीं, इन 
में समय और धन का ही नाश होता है। खेल-खेल ही होता है 
झौर व्यायाम-व्यायाम ही। क्या हुआ कोई एक-आध विद्यार्थी 
कभी भूलकर व्यायाम कर लेता हो; नहीं तो प्रायः अ्रधिक विद्यार्थी 
और शिक्षक ऐसे हैं जो यह समभते हैं कि व्यायाम करना अनपढ़ 
मू् और नीच लोगों का कायें है। इसोलिए विद्यार्थी तथा 
शिक्षित समाज के स्वास्थ्य की श्रत्यन्त दुदेशा है। अ्रजीणेता वा 
कोष्टबद्धता का रोग प्रायः सबको रहता है। इसके अतिरिक्त वे 
अन्य अनेक प्रकार के रोग यथा प्रतिश्याय (जुकाम), खांसी, हृदय 
की धड़कन, छाती में पीड़ा, स्वप्नदोष, प्रमेह आदि से पीड़ित रहते 
* हैं। सदेव इनके स्वास्थ्य में गड़बड़ ही रहती है। अपने विद्यार्थियों 
.की दीन-हीन शारीरिक निबंल अवस्था को देखकर रोना आता है। 
१६ और २० वर्ष की वृद्धि भ्रवस्था में जिनके मुखमण्डल सदेव 
हीरे की भांति चमकने चाहियें थे, आज वे निस्तेज, बलहीन, 
मनमलिन; लुटे और मुह पिटे से दिखाई देते हैं । पश्चिमी भूठी 
सम्यता ४० नें हमरिंविंधीर्थी सैंभीज की अलसी, शज्जार- 


रे ब्रह्मचयं के साधन 
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प्रिय, भोगी और रोगी बनाकर इनके स्वास्थ्य का सर्वथा सर्वनाश 
ही कर डाला है। क्योंकि आमाशय, पेट और फुफ्फुस (फेफड़े) के 
बिगड़ने से ही सब रोग होते हैं और इनके स्वस्थ रखने का एकमात्र 
उपाय व्यायाम है | 

यदि ब्रह्मचारी प्रो० मारिगकराव जी के समान, अन्य सुधारक 
भी व्यायाम का क्रियात्मक प्रचार करें तो देश के शीघ्र ही सुदिन 
झसकते हैं। महाराष्ट्र वा दक्षिण में जाकर देखें, श्रद्धेय प्रोफेसर 
जी की कृपा से प्रायः सभी नगरों में व्यायामशाला बन गई हैं। 
शिक्षित लोगों का भुकाव भी व्यायाम की झोर होने लगा है। 
उन्हीं के पुरुषार्थ से आज बड़ौदा में ४-५ लाख रु० की व्यायाम- 
शाला और शरस्त्रागार बना हुमा है। इसी प्रकार सारे देश में 
व्यायाम के प्रचार की आवश्यकता है। सुधार तो तब हो जब 
हमारी सरकार ऐसा राज्य नियम ही बना दे जिससे सब्र को 
झनिवाये रूप से व्यायाम करना ही पड़े । व्यायाम न करनेवालों 
को सरकार दण्ड दे श्रोर उन्हें सारा समाज घृणा की दृष्टि से देखे । 

हमारी शिक्षण संस्थाम्रों में व्यायाम का समुचित प्रबन्ध हो । 
झन्य विषयों की भांति इसकी भी परीक्षा हो, इसमें उत्तीर्ण होने 
वाला ही उत्तीर्ण समभा जावे । देखें, पुनः व्यायाम कां प्रचार तथा 
हमारे स्वास्थ्य का सुधार कँसे न हो । नगर-नगर, ग्राम-प्राम शोर 
देवके प्रत्येक कोने में व्यायामशालायें वा अखाड़े चलाये जावें। 
स्वस्थ और बलिष्ठ व्यक्तियों को पारितोषिक और सम्मान डिये 
जाव । जो निर्वल और रोगी हों उन्हें विवाह करने और सन्तान 
उत्पन्न करने की भ्रनुमति न दी जावे। केवल स्वस्थ और बलिष्ठ युवा 
स्त्री-पुरुष ही विवाह और सन्‍्तानोत्पत्ति के अधिकारी हैं। जिन की 
संतान अधिक सुन्दर, स्वस्थ और बलवान्‌ हो; उनको अनेक प्रकार 
के पारितोषिक वा मासिक वृत्तियाँ देकर सरकार प्रोत्साहन दे | 
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निबंल, रोगी सन्तान पंदा करनेवाले को यथोचित दण्ड दे। तब 
कहीं इस पंतित भारत का भाग्योदय हो सकता है, पुनः खोई हुई 
प्राचीन गौरव-गरिमा को प्राप्त कर सकता;॥है | क्योंकि व्यायाम 
तथा शारीरिक श्रम से घृणा करके कभी भी कोई देश नहीं उठ 
सकता । इसलिए प्रत्येक ब्रह्मचयं, स्वास्थ्य तथा देश प्रेमी को 
प्रितदिन व्यायाम करने का ब्रत लेना चाहिए । 
ह व्यायाम का लक्षरण 

अब तक हम व्यायाम शब्द का प्रयोग करते भारहे हैं, प्रत्येक 
व्यक्ति इसका थोड़ा बहुत ञ्रर्थ जानता भी है. किन्तु इसका वास्त- 
विक प्र्थ क्या है यह जानना आवश्यक है। क्योंकि एक वस्तु का 
वास्तविक लक्षण जानकर ही हम उससे पूर्ण लाभ उठा सकते हैं। 
चरक संहिता में इसके लक्षण इस प्रकार दिये हैं-- 

शरीरचेष्ठा या चेष्टा स्थर्यार्था बलवधिनी । 

देहव्यायामसंख्याता मात्रया तां समाचरेत्‌ ॥ 

(सृत्रस्थान, अध्याय ७ इलोक ३०) 

शरीर की जो चेष्टा बल बढ़ाने के लिए और स्थिरता (दढ़ता) 
के लिए की जाती है, उस चेष्टा का नाम शारीरिक व्यायाम है । 
इस व्यायाम को मात्रापूर्वक नित्य प्रति सेवत करना चाहिए । 
व्याख्या--शरीर को बलष्ठ, कार्यक्षम, सुहृढ़, स्वस्थ, सुन्दर, स्थिर 
तथा चिरायु वाला बनाने के लिए जो भी शरीर के अज्प्रत्यज्धों से 
प्रतिदिन -निग्नमपूर्वक चेष्ठायें, परिश्रम वा उपाय किये जाते हैं, . 
उनको व्यायाम कहते हैं । 

मह॒धि धन्वन्तरि ने सुश्रुत में लिखा है--- 

शरीरायासजनन कर्म व्यायामसंशितम्‌ । 

तत्कृत्वा तु सुख देह बिमृदूनीयात्समन्ततः॥ ९ 

“र्टबिकित्ता५, झ, २९ एलोक है5)...., 
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ऐसा कर्म वा क्रिया जिससे शरीर. का परिश्रम. होता है श्रथवा 
शरीर की वृद्धि वा विकास के लिए क्वियाविशेष वा भ्रयत्न किया 
जाता है उसे व्यायाम कहते हैं | व्यायाम करने के प्रीछे शरीर को 
सुख देना चाहिए भ्र्थात्‌ विश्राम देना चाहिए और भलीभांति '! 
शरीर के सब अंगों को अ्रथवा मांस-पेशियों का धीरे-धीरे मर्देन । 
करना चाहिए । जिस से शरीर में जो श्रान्ति वा थकावट पाती है 
वह दूर हो जावे भौर शरीर शीतल होकर अपनी पूर्व की अवस्था 
में आजावे । क्योंकि व्यायाम करने में मांस पेशियों (पुट्ठों) पर । 
बल पड़ता है वे थककर टूट तक जाते हैं । मर्देन करने से उनकी | 
थकावट दूर होकर पुनः ठीक हो जाते हैं । 

आयामो विविधोउजड्भाना व्यायाम इति कीतित: ॥ घनुवंद ॥ 
शरीर के विविध अज्भों का आयाम प्र्थात्‌ फेलाव, विकास 

अथवा वृद्धि के लिए जो श्रम वा चेष्टा को जाती है उसे व्यायाम 

कहते हैं। 

साधारण व्यायाम--करनेवाले लोग केवल इसी बात का | 
ध्यान रखते हैं कि उनके भुजदंड और जच्धायें तैय्यार हो जायें | 
और वक्ष:स्थल (छाती-सीना) निकल झाये वा उभर झाये भ्ौर , 
विश्ञाल हो जाये । पुट्ठे तेय्यार करना वा डौले बनाना उनके | 
व्यायाम का उद्देश्य होता है। इसलिए इस उद्देश्य को पूरा करने के | 
लिए वे दण्ड, बेठक आदि कठिन से कठिन व्यायाम करते हैं। | 
उनकी इच्छा के भ्रनुसार उनके पुद्दे (१४०४००५:) भी तैंय्यार हो | 
जाते हैं। उनका शरीर सुन्दर और दशेनीय हो जाता है। किन्तु | 
उनका स्वास्थ्य इतना व्यायाम करने पर भी अच्छा नहीं बनता । 
इसलिए व्यायाम तो वही ठीक है कि जिसके करने से शरीर 
सुन्दर, सुडौल, सु झोर बलवान भी हो और साथ ही स्वास्थ 
भो ठीक रहे. झोर। /मस्तिब्क० भी०ठीक/क्राम्न, करता हो। उसमें 


पद 


व्यायाम 
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झालस्य, तन्द्रा और तमोगुण की प्रधानता न हो। शरीर, मन 
आदि सदा उत्साह से भरे रहें । 


व्यायाम सात्ानुसार हो करें 


चरक शास्त्र में मात्रा के अनुसार व्यायाम करने पर बड़ा 
. बल दिया है मात्रा से अधिक व्यायाम करने से अनेक हानियां हो 
जाती हैं | व्यायाम--अपनी शक्ति, बंल के अनुसार तथा श्रपती 
शारीरिक अ्रवस्था को विचार कर करना चाहिए । व्यायाम उतना 
ही करना चाहिए जिससे शरीर अत्यधिक श्रान्त न होने पाये ॥ 
अज्ञान के कारण वा सामूहिक स्पर्धा (हार-जीत) के रस्साकसी, 
दौड़, फुटबाल आदि खेलों में व्यायाम शक्ति से बाहर होने की 
संभावना सदेव रहती है | व्यक्तिगत विचारपूर्वक व्यायाम करने से. 
व्यायाम के अधिक होने का भय नहीं रहता। कभी-कभी कोई 
व्यायाम की पुस्तक पढ़कर वा व्याख्यान सुनकर प्रथम .'ही दिन 
अधिक व्यायाम कर डालता है अथवा अपने से अत्यधिक बलवान 
व्यक्ति से मल्लयुद्ध (कुश्ती) करने से भ्रथवा किसी साथी के साथ 
अधिक व्यायाम करने की स्पर्धा (शर्ते) में व्यायाम का अति योग 
(अत्यधिकता) कर डालता है। जिससे कभी-कभी बड़ी भयंकर 
हानियां हो जाती हैं.। 
व्यायाम की मात्रा के व्रिषय में मह॒षि धन्वन्तरि सुश्रुत में 
लिखते हैं-- कर ५ 
सर्वष्वृतुष्वहरहः पु भिरात्महितेषिभसि: । 
बलस्याधेन कत्तंव्यों व्यायामों हन्त्यतोध्न्यथा ॥ 
(चिकित्सा० भ्र० ३४ इलोक ४६) 
अपना कल्याण चाहनेवाले मनुष्यों को प्रतिदिन सभी 
ऋतुओं में अपने बल से भ्राधी थाम करेंगी चौंहिये। प्र्यथा 
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अधिक व्यायाम किया हुआ हानि करता हैं। यहां तक कि मृत्यु 
की भी सम्भावना रहती है । 


झत्यधिक व्यायाम से हानियां 
अमः फ्लम: क्षयस्तृष्णा रक्तपिर्त प्रतामक्तः। 
झतिव्यायामत: कासो ज्वरश्छादिषय जायते ॥॥ 
(चरकसंहिता सूत्रस्थान, अध्याय ७ इलोक ३२) 
अति व्यायाम करने से शरीर बिना हो परिश्रम किये थका 
रहता है । उसमें पीड़ा होती है। मन भौर इन्द्रियों में ग्लानि सी 
रहती है | रस, रक्त आदि घातुझों का क्षय श्रर्थात्‌ नाश होकर 
मनुष्य निबल हो जाता है। यहां तक कि क्षय (तपेदिक) भी हो 
जाता है । तृष्णारोग (अधिक प्यास लगना), रक्तपित्त (नाक, मुख 
वा अन्य, किसी अ्द्भ से) रक्त का बाहर निकलना, प्रतामक-श्वास 
(दमा), कास (खासी), ज्वर और वमन (उलटी) आदि रोग हो 
जाते हैं। “अ्रतिव्यायामतो रोगा मानवानां भवन्ति हि। 
(चरकसंहिंता) । 
प्र्थात्‌-पअति व्यायाम करनेवाले मनुष्य अनेक रोगों में फंस 
जाते हैं । जो लोग “झधिकस्याधिक॑ फलम्‌” के अनुसार यह समझ 
कर कि अधिक व्यायाम से भ्रधिक बल बढ़ता है मात्रा से अधिक 
व्यायाम कर डालते हैं, वे बड़ी भयद्भूर भूल करते हैं प्रौर इसी लिए 
झनेक प्रकार की हानियां उठाते हैं। बिना विचारे भ्रन्धाधुन्ध 
व्यायाम का परिणाम सदेव हानिकारक ही होता है। अधिक 
व्यायाम से शरीर दुबल, रोगी, भद्दा और कुरूप हो जाता है | वु 
और स्मरणशक्ति घट जाती है । मस्तिष्क को बड़ी हानि पहुंचती 
हैं। अनियमित झौर मात्रा से अधिक अच्छी से अच्छी वस्तु का 
_ भी उपयीग हॉनिकीरिफ हीं” होती है ।“इसलिए “प्रति सर्वत्र 
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बे झ्रति सर्वत्र वजित है। इस विषय में एक सच्ची घटना 
जाती 


ते व्यय 

हिन्दू-मुस्लिम दज्कों के समय में जब भ्रखाड़ों में जाने और 
व्यायाम करने का प्रचार बढ़ा, तब अ्रपने माता-पिता के उत्साहित 
करने पर एक युवक ने अखाड़े में जाना श्रारम्भ किया । थोड़े से 
दिनों में कई सौ दण्ड-बंठक निकालने लगा। थोड़ा-थोड़ा मल्ल 
युद्ध (कुइ्ती) भी करने लगा । एक दिन अपने से हिगुण शक्तिवाले 
युवक से मल्लयुद्ध किया । उसी दिन से उसकी छाती में साधारण 
सो पीड़ा होने लग गई। उसने इस ओर कुछ भो ध्यान नहीं दिया 
और पहले की भाँति अबाड़े में जाता रहा । पुष्टिकारक भोजन 
करने और नियमित व्यायाम करते रहने पर भी उसका शरीर 
निर्बल होने लगा। भोजन के पदचात्‌ दोपहर को शरीर उष्ण हो 
जाया करता और हाथ-परों के तलवे हर समय जलने लगे । खांसी 
भी हो गई । फिर भी अखाड़े में जाने का नियम नहीं छोड़ा । जब 
वरीर शत्यन्त निर्बल होगया और छाती की पीड़ा तथा खांसी 
बहुत तज्भ॒ करने लगी और ज्वर भी हर समय रहने लगा। पुनः 
वंद्य-डाक्टरों का द्वार खटखटठाया । भनेक प्रकार की चिकित्सायें 
कीं, किन्तु कोई लाभ नहीं हुआ। मुख से हर समय रक्त निकलने 
लगा | ज्वर और छाती की पीड़ा के कारण न रात को नींद 
आरती थी और न दिन में ही'एक क्षण आराम से बीतता था। 
भ्रन्त में यह होनहार युवक व्यायाम के नियमों से अनभिज्ञ के 
कारण प्रनेक प्रकार के कष्ट सहकर विकराल काल का ग्रास 2 
गया । झाशा है कि इस दु्घटना से मात्रा से अधिक व्यायाम क 


लोग शिक्षा ग्रहण करेंगे । मं 
बात कोर महंत पतझ्जलि जी ने चर्‌क शास्त्र में लिखा है-- 
स्यभाष्याध्वप्राम्यघमं प्रजागरान्‌ । 
नोजितातपि सेबेत बुद्धिमानतिसात्रया || 
0 |] ॥॥९॥9५8 ४ सेनिल्थान 
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व्यायाम, हास्य (हंसना), .भाष्य (बोलना), मार्ग चलना, 
मैथुन तथा रात्रिजागरण का चाहे भ्रम्यास भी हो, बुद्धिमान 
मनुष्य को चाहिये कि इनका अधिक मात्रा में सेवन न करे। 
. एतानेयंविधांइचान्यान्‌ योशतिमाओं निवेब॑ते । 
गज: सिहमिवाकर्षन्‌. सहसा स विनश्यति॥ | 
(चरकसंहिता सूत्र॒स्थान, अध्याय ७ इलोक ३४) 
इन्हें तथा इस प्रकार से अभ्य. कार्यों का जो अतिमात्रा में 
सेवन करता है वह शीघ्र ही रोग एवं मृत्यु का ग्रास होता है। जेसे 
सिंह हाथी को मारकर पुनः उसे खींचकर दूसरी जगह ले जाना 
चाहता है भर्थात्‌ मात्रा से श्रधिक उसे खींचने में शक्ति लगाता हैं, 
तो उसका परिणाम यही होता है कि वह मर जाता है । 


व्यायाम की मात्रा 


झपने बल वा शक्ति से आधा व्यायाम करना चाहियें। 
महंषि घन्वन्तरि जी महाराज सुश्रुत में बलाधे के ये लक्षण: 
लिखते हैं-- ै ह । 
हृदिस्थानस्थितों बायुयेदा वक्‍त प्रपद्यते । 
व्यायाम कुवेतों जन्तोस्तदुबलाधं विनिदिशेत्‌ ॥ 
है (चिकित्सा अ० २४ इलोक ४७) : 


हृदय स्थान में ठहरा हुआ वायु जब व्यायाम करनेवाले 
मनुष्य के कण्ठ तक पहुंच जाये वा मुख .में भ्राने लगे अर्थात्‌ 
फुफ्फुस (फेफड़े) के भ्रन्तिम सिरे तक छोटे-छोटे कोष्ठकों में भी 
जब व्यायाम करते- हुए इ्वास-प्रश्वास होने लगे, उसे बलाधे 
_ जानना चाहिये । 
. व्यायाम की अधिकता से बचने के लिए भ्ौर उचित मात्रा 
जानने के लिए “घत्वन्तरि जी ते, बहुत, उत्तम विधि बतंलाई है. 


0५9/9५93 (७0॥6०07॥. 
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बसे तो एक मनुष्य दूसरे की अपेक्षा बहुत अधिक व्यायाम कर 
सकता है इसलिए सबका बलाध॑ पृथक्‌-पृथक्‌ है। भ्रब भी सम्भव 
है कोई बलाधे मात्रा को न समझ सके | अतः इस विषय को और 
अधिक स्पष्ट किया जाता है। 
व्यायाम करते समय मुख को बन्द रखना चाहिये श्लोर इवास 
सदेव नासिका से ही लेना चाहिये | जब व्यायाम करते-करते इवास 
चढ़ जायें और मुख खोलने के लिए विवश होना पड़े तो समझ 
लेना चाहिये कि पर्याप्त व्यायाम हो चुका | स्वस्थ की दशा में यह 
सर्वेथा ठीक है, किन्तु नासा रोग या कफ रोग के 'कारण नासिका 
बन्द हो तो यह परीक्षा ठीक नहीं । तब दूसरी विधि का आश्रय 
लेना पड़ता है। महर्षि धन्वन्तरि जी ने दूसरी विधि भी लिखी है- 


कक्षाललाटनासासु ह॒स्तपादादिसन्धिषु । 
प्रस्वेदान्मुखशोषाश् बलार्थ तद्विनिदिशेत्‌ ॥ 
(सुश्रुतसंहिता चिकित्सा भ्र० २४ इलोक ४७) 
जब कक्षा (बगल), मस्तक, नासिका तथा हाथ-पै र भ्रादि की 
सन्धियों (जोड़) में स्वेद (पसीना) आने लगे और मुख सूखने लगे 
तो बलार्ध समभकर व्यायाम बन्द कर देना चाहिए ] । 
बला का एक आशय यह भी है--कि जिस मनुष्य में १०० 
दण्ड निकालने की शक्ति है, वह ५० दण्ड निकाले। इसे बलाधे 
समभना चाहिए । 

* अधिक व्यायाम से बचने के लिए एक बात का सदेव ध्यान _ 
रखें, व्यायाम करते समय आपका मुख न बिगड़ने पावे । अपनी 
शक्ति से अ्रधिक व्यायाम करने से मुख की आकृति बिगड़ जाती है।._ 
इसलिए अपने बल से अधिक व्यायाम करने से बचने का यह एक 
- अच्छा ढंग है। । 


उपयु क्तप्बातों/को पहुक़/कोई/मज़जन्न लब्नदी, शिक्षा ग्रहरा न 


8० ए006॥260 89५ शअ्रह्वायवे "के सा्धन/१था ।0९०।:)॥ | 


करे और व्यायाम की मात्रा सर्वथा न घटा दे। जहां श्रधिक 
व्यायाम करने से हानि होती है वहाँ थोड़ा व्यायाम करने से कोई 
लाभ भी नहीं होता । जसे शहरों में लोग खेलने की क्लबें बनाते 
हैं, वहां जाकर बाबू लोग थोड़ी बहुत देर खेल आते हैं और इसी 
को व्यायाम समभते हैं। ऐसे व्यायामों से कोई लाभ नहीं होता । 
जिस प्रकार अधिक भोजन से हानि और रोग उत्पन्न होते हैं, उसी 
प्रकार बहुत थोड़े भोजन से भी मनुष्य निर्बंल हो जाता है और 
उसका शरीर कदापि हृष्ट-पुष्ट नहीं हो सकता । जिस प्रकार उचित 
मात्रा में किया हुआ भोजन शरीर को स्वस्थ और बलिष्ठ बनाता 
है, इसी प्रकार उचित मात्रा में किया हुआ व्यायाम भो हमारे 
शरीर को सुदृढ़, स्वस्थ और बलवान बनाता है। 


प्रारम्भ में ही अधिक व्यायाम नहीं करना चाहिये । आरम्भ 

में थोड़ा व्यायाम करें, पुन: शने:-शने: अ्रम्यास बढ़ायें जेसे--कोई 
व्यक्ति पहले दिन १० दण्ड करता है तो उसे अश्रगले दिन एक दण्ड 
बढ़ा देना चाहिए, भ्रथवा सप्ताह में १ दण्ड बढ़ाने के नियम से वह 
वर्ष भर में ६० और दो व में ११० दण्ड प्रतिदिन करने का 
श्रमभ्यास कर सकता है । इसी प्रकार अपने बलाबल को विचार कर 
तथा भोजन के श्रनुसार ही. व्यायाम को शने:जझाने: बढ़ाना चाहिये । 
बहुतें बार व्यायाम के नये प्रेमी नवयुवक इस विषय में बड़ी 
 शीक्रता करते हैं। प्रथम तो पहिले ही दिन वे श्रपनी शक्ति से 
झधिक दण्ड ्रादि व्यायाम करते हैं। फिर उत्साह में ५-५ वा 
१०-१० दण्ड प्रतिदिन बढ़ाने का यत्न करते हैं। उनका यह खेल 
. २-४ दिन तो चल जाता है, किन्तु पीछे उनका यह बढ़ाने का 
नियम जब टूट जाता हैं और मन भर जाता है, तो पहले जेसी रुचि 
और उत्साह नहीं रहता और पुनः वे व्यायाम को छोड़ बंठते हैं। 
._ इसलिये थोड़े व्ययीम से प्री रम्म करके शत: मिघढ़ाना हितकर 
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है। इस बात का सदा ध्यान रखें कि चाहे दण्ड, बैठक भ्रादि कोई | 
भी व्यायाम करें, किन्तु एक बार में इतना ही करे जितना सुल्ल- 
पूर्वक आप कर सकते हैं। श्रापका हवास नहीं फूलना चाहिये। 
इवास फूलने या उखड़ने श्रथवा नासिका की जड़ सूखने के पदचात्‌ | 
भी व्यायाम करते रहने से शरीर के साथ बड़ा भ्रन्याय होता हैं 
और श्रनेक प्रकार की हानियां होती हैं, जिनको पहले बताया 
जा चुका है। 

व्यायाम की मात्रा के विषय में विदेश के प्रसिद्ध पहलवान 
मिस्टर सेंडो लिखते हैं-- 

“व्यायाम से यदि बल प्राप्त करना चाहते हो तो व्यायाम 
थोड़ा बलानुसार करो, परन्तु नियमानुकुल करो । यह नहीं चाहिये 
कि एक दिन तो. १०० दण्ड निकाल लिये झौर झगले दिन एक | 
भी नहीं । अर ह श्र 

- शेख बू अली सीना का कथन है- 

“यदि व्यायाम समतापूर्वक यथेच्छा और यथोचित समय प्र , 

- किया जाये तो संवोपांयों से लाभदायक हो सकता है, परन्तु जिस 

* व्यायाम को समतापूर्वक न किया जाये वह दुबंलता तथा शक्ति- 
: हीनता का कारण होता है।* ै 

इसी विषय में प्रोफेसर राममूर्ति जी का आदेश है-- 

“व्यायाम का भ्रभ्यास क्रमशः करना चाहिए, एकदम बढ़ा 
देना उचित नहीं। जो व्यायाम किया जाये, धोरें-घीरे झंगों पर 
पूरा जोर देकर किया जाये ॥7 

व्यायाम करने से पृद्दों (मांस पेशियों) में पीड़ा उत्पन्न होती 
है। उन में पीड़ा के साथ साथ एक कर कब अकड़ाव-सा 

होता हैबृहुतु से लोग उस पीड़ा झा गरण को न सम्कर 
मा बन्द कर देते है। वीरस्तव मैं इस प्रकार व्यायाम से 


। 
। 
। 
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उत्पन्न हुई पुद्टों की पीड़ा पूद्ठों में नये बल प्राप्त करने. की इच्छा 
या भूख को प्रकट करती है भ्रत: इस पीड़ा से डरकर व्यायाम छोड़ 
, देना भारी भूल है। एक-दो सप्ताह निरन्तर व्यायाम करते रहने 
से पीड़ा स्वयं शांत हो जाती है। यह व्यायाम से ही हुई है शोर 
व्यायाम से ही चली जाती है। अ्रतः इसकी चिन्ता छोड़कर तित्य 
व्यायाम करते रहना चाहिये । 


नियमित व्यायाम 


। जो व्यायाम नियमों को ध्यान में रखकर किया जाता. है, उसे 
पियमित व्यायाम कहते हैं । 
। जो व्यायाम प्रति-दिन अपनी शक्ति, मात्रा, भोजन, आयु 
आदि को ध्यान में रखकर नियत समय झऔर उचित स्थान पर 
| अ्रद्धापूवंक किया जाता है उससे पूरा-पूरा लाभ होती है। कोई 
| ज्यक्ति यदि एक दिन व्यायाम करके दो दिन व्यायाम नहीं करता . 
अथवा दो सप्ताह करके पुनः एक. स॒प्ताह के लिए छोड़ देता है और 
| एक द्विन घ्रात: ६ बजे, दूसरे दिन ५ बजे झौर तीसरे दिन ७ बजे 
करता है श्रौर किसी दिन अधिक भौर किसी दिल न्यून व्यायाम 
: करता है उसे इस प्रकार व्यायाम करने से यथेष्ट लाभ नहीं होता, 
क्‍ किन्तु लाभ के स्थान: पर हानि ही .होती है। 
। मिस्टर सेंडो पहलवान लिखते हैं- ः 
| “सड़क कूटनेवाले सारां दिन (सड़के कुटते-कुटते। मानों . 
| व्यायाम ही करते रहते हैं। परन्तु वह एक दूसरे की श्रपेक्षा ऐसे . 
' ह्ृष्ट-पुष्ट नहीं होते, जेसा कि होना चाहिये । कारण यह है कि 
उनकी सड़क का कुटना इस अभिप्राय से नहीं होता, कि वह बल 
द और स्वास्थ्य प्राप्त कर रहे हैं। किन्तु वे तो उदर-पूर्ति के लिए 
| थत्न कर रहे हैं। इश्न.पड़,भी जे व्माव्रास तक ख़ेवालों से स्वस्थ 
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और बलवान होते हैं। क्‍योंकि व्यायाम (परिश्रम) अपना गुण तो | 
झवदंय करता है। यदि इसके साथ मन की शक्ति भी होती तो |, 
बस फिर क्‍या था।” * के 
सड़क कूटनेवालों के समान लोहार भी दिन भर हथौड़ा | | 
चलाकर परिश्रम करता है, किन्तु उसके भ्ुुजद॒ण्ड भ्रौर पुदठे | 
नियमित व्यायाम करनेवाले पहलवान के समान सुदृढ़ और पुष्ट 
नहीं होते और न ही उसका शरीर बसा स्वस्थ और बलयुक्त होता 
है । आलसी मनुष्यों को अपेक्षा तो लोहार भ्रादि का शरीर स्वस्थ 
झौर दढ़ ही होता है। क्योंकि परिश्रम वा कार्य का फल तो उसे 
मिलता ही है। किन्तु व्यायाम करनेवाला पहलवान नियम से 
प्रतिदिन सायं-प्रातः कुछ कोल. ही व्यायाम करता है । यह नियमित 
व्यायाम उसके शरीर को सुडौल, सुन्दर, स्वस्थ बलयुक्त बता देता 
है । क्योंकि व्यायाम-व्यायाम ही है और कार्य-कार्य ही है । लोहार 
वा सड़क कूटनेवाले के काये को भ्रतियमित व्यायाम कह मा 
सकता है । क्योंकि वह बल और स्वास्थ्य व॒द्धि के लिये नहीं किया 
जाता और न ही उसमें स्वास्थ्य के किसी नियम का ध्यान रखा | 
. जाता है । द 
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व्यायाम और इच्छा शक्ति 

' व्यायाम से पूरा लाभ उठाने के लिए पूर्ण मन लगाकर व्या- | 
याम करना चाहिये । व्यायाम करते समय भ्रपनी इच्छा को पूर्ण- , 
-तया शरीर के भ्रद्धों की ओर लगाना चाहिये । जिस मांस-पेशी वा 
शरीर के भ्रद्भ को जितना इढ़ और स्वस्थ करना चाहें, उस अज्ञ वा 
पेशी में व्यायाम करते समय उतनो ही इच्छा.को प्रविष्ठ कर द 
वा लगायें | इच्छारहित व्यायाम: जो भार समभक़र किया जाता 
है, उससे कोई लाभ नहीं होता। व्यायाम के नाम से घबराना 
2 चाहिये, “इसे मन लगाक झौर आनन्द ले लेकर करना 
चाहिये। 
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प्रोफेसर राममूर्ति लिखते हैं-- 

“व्यायाम करते समय मन को स्थिर रखना. चाहिये और 
शरीर के प्रत्येक भाग पर व्यायाम के लाभ का चिन्तन करते रहें।” 

संण्डो पहलवान भी इस विषय में लिखते हैं-- 

“एक मनुष्य जो हृदय के साथ व्यायाम करता है, उसका 
थोड़ा बहुत व्यायाम भी उसको श्रधिक स्वस्थ और सुदृढ़ बनाता 
है, उस व्यक्ति कीं अपेक्षा जो व्यायाम तो बहुत करत है, किन्तु 
मन से नहीं करता । जिस अज्भ का व्यायाम करें, मन भी साथ ही 
साथ यह अनुभव करे कि अमुक भ्रज्भु बल प्राप्त कर रहा है । 

इस प्रकार व्यायाम करने से मन की दढ़ता प्रबल भावना के 
कारण मनुष्य के भ्रद्ध-प्रत्यंग बड़े शीघ्र ही सुन्दर, सुद्ढ स्वस्थ 
और सुडोल बन जाते हैं । झत: व्यायाम करने के समय विशेषतया 
ब्रह्मचारी को एकाग्रचित्त होकर यह हढ़ भावना रखनी चाहिये कि 
मेरी नस-नस ओर अज्भु-प्रत्यंग में बल, तेज, वीयं, वीरता, आरोग्य, 
स्वास्थ्य, सुन्दरता, स्थिरता और पराक्रम शक्ति आदि सब सद्गुण 
प्रवेश कर रहे हैं। मेरा शरीर उन्नत, हृष्ट-पुष्ट और बलिष्ठ 
हो रहा है। इस संकल्प का अ्रसाधारण३ प्रभाव पड़ता है, जिसको 
मनुष्य भ्रनुभव से ही जान सकता है। जो लोग बहुत शीघ्रता और 
द्रंतगति से व्यायाम करते हैं और व्यायाम में मन की शक्ति का 
प्रयोग नहीं करते, वे बहुत थोड़ा लाभ उठाते हैं। अतः व्यर्थ का 
भार (बेगार) समभकर व्यायाम करना केवल मूखंता ही है। 
इसलिये शर्न: शन सावधानी से विधिपूर्वक मन लगाकर व्यायाम 
करना चाहिये। प्रोफेसर राममूर्ति तथा संण्डो ने इसी काये के 
_ लिए बड़े शीशे का प्रयोग करना लिखा है। वे लिखते हैं-- 
| .._ «व्यायाम करते समय सामने बड़ा शीशा रखकर उसमें 
| शरीर के भअज्चों को ब्यानपूत्रेक़,देज़ते,हुए प्रा कज़े, से शरीर 
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व्यायाम का समय । 


: प्रत्येक व्यक्ति को सन्ध्या के समान प्रातः और साय॑ दोनों ही 

समय व्यायाम करना चाहिये । ये दोनों ही समय अच्छे हैं, अपेक्षा- 
कृत प्रातः:काल का समय भ्रधिक भ्रच्छा है और ब्रह्मचयें की साधना 
के लिए भ्रच्छी लगन के ब्रह्मचारी रात को सोने के समय भी कठोर 
: थकाने वाला व्यायाम करके सोते हैं । इससे स्वप्नरहित गाढ़ निद्रा 
आती है और स्वप्नदोष झादि के द्वारा बीय॑ नाश नहीं होता 
सायंकाल वा सोते समय जब भी व्यायाम करें, यह अवश्य ध्यान 
रक्‍खें कि खाया हुआ भोजन पच चुका हो और पेट हल्का हो 
अर्थात्‌ मल-मूत्र त्याग के परचात्‌ ही व्यायाम करना. चाहिये । 
ग्रीष्म-काल में तो प्रात:काल सूर्योदय से पहले ही निबट जाना 
चाहिये । गर्मी की ऋतु में सूर्योदय के पश्चात्‌ तथा सायंकाल 
कठोर और बहुत अधिक व्यायाम नहीं करना चाहिये। प्रातःकाल 
तो सर्देव स्फूरति, उत्साह उत्पन्न करनेवाला हल्का व्यायाम दौड़, 
झासन आदि करना चाहिये । क्योंकि प्रातःकाल बहुत झधिक और 
कठोर व्यायाम करने से श्रम (थकावट) के कारण आलस्य, तन्दा 
: वा निद्रा तंग करती वा सताती है, जिससे दिन के कार्यों में बाधा 
पड़ती है । व्यायाम सदेव स्नान से पूर्व करना ही अच्छा रहता है, 
किन्तु व्यायाम के पीछे कुछ देर, ठहरकर शरीर को ठण्डा करके 
स्नान करना चाहिये । व्यायाम करने से जब शरीर उष्ण हो और 
स्वेद (पसीना) झाया हुआ हो तो उसी समय स्नान करने से हानि 
होने की सम्भावना है। किसी विशेष अवस्था वा शीतकाल में 
स्तान के' पीछे भी व्यायाम किया जा सकता है । यदि स्नान के पीछे 
व्यायाम करना हो तो सन्ध्या से निबटकर ही करना चाहिये । वंसे 
स्नान के पश्चात व्यायाम करने से आलस्य रहता है और व्यायाम 


खाता (7५98 ३ ं0५३॥३५३ (५0॥8०॥०॥. 
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के पदचात्‌ स्नान करने से शरीर में स्फूरति, स्वच्छता और सुन्दरता _ 


* झाती है तथा व्यायाम का श्रम (यकावट) भी दूर हो जाता है और 
जो व्यायाम के द्वारा शरीर के रोमक्कुपों से दूषित मल निकला 
करता है, वह स्नान के से घुलकर शरीर शुद्ध और पवित्र हो जाता 
है। इसलिए स्नान से पूर्व ही व्यायाम करना हितकर है। जीत- 


काल वा वसनन्‍्त ऋतु में साधारण लोगों के . लिए भी और अच्छा. 


पुष्टिकारक भोजन करने वालों के लिए सदेव ही व्यायाम लाभ- 
दायक है । 

मह॒षि घन्वतरि महाराज लिखते हैं-- 

व्यायामों हि सदा पथ्यो बलिनां स्निग्धभोजिनास्‌ । 

स च शोीते वसन्‍्ते च तेषां पथ्यतम: स्मृतः ॥ 

(सुश्रुतसंहिता चिकित्सा भ्र० २४ इलोंक ४५) 

जो मनुष्य बलवान्‌ हैं श्रौर जिनको घी, दूध, बादाम आदि 
स्निग्ध, पुष्टिकारक पदार्थ पर्याप्त मात्रा में खाने को मिलते हैं, 
ऐसे लोगों के लिए तो व्यायाम स्देव ही लाभदायक है। उनके लिए 
सदा आनन्द ही आनन्द है। किन्तु वसन्‍्त और शीत-ऋतु व्यायाम 
करने के विशेष ऋतु हैं। इन ऋतुओों में व्यायाम करना अत्यन्त 
लाभदायक माना गया है । 


ऋषियों की इस श्राज्ञा के श्रनुसार व्यायाम के परचात्‌ स्निग्घ इ 


बलवडद्धंक पदार्थ अवश्य खाने चाहियें। जिन लोगों को व्यायाम 
के पदचात्‌ पुष्टिकारक भोजन खाने को नहीं मिलता, उन्हें अधिक 
व्यायाम न करके थोड़ा व्यायाम करना चाहिये; नहीं तो शरीर 
क्षीण होने लगता है। आसनों के व्यायाम में पौष्टिक भोजन के 
खाने की उतनी प्रावश्यकता नहीं है, जितनी दूसरे ढंग के कठोर 
व्यायामों में है। ऐसे लोगों को अखाड़े में जाकर व्यर्थ में सूखी 
हडडियां नहीं रगड़तानी/जाहिमें॥॥० 0५३॥४५३ 020॥0००ा. 
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मल्लयुद्ध, मुलतानी दाव 


व्यायाम करनेवाले का भोजन 

गोदुग्ध अथवा उससे बने दही झ्ादि पदार्थ, बादाम इत्यादि 
वा कोई श्रन्य सात्विक पदार्थ प्रातःकाल व्यायाम के परचात्‌ खा 
लेना चाहिये। क्योंकि व्यायाम के पीछे भूख लगा करती है । खाली 
पेट रहना अच्छा नहीं । भूखा रहने से हानि होती है । 

ब्रह्मचारी रामप्रसाद 'बिस्मिल” अपनी आत्मकथा में लिखते 
हैं--“विद्यार्थी प्रात:काल शोचादि से निबुत्त हो व्यायाम करें औौर 
सदव कुएं के ताजे जल से स्नान करें। स्नान से 'निवृत्त हो यथा 
विश्वास परमात्सा-का०ध्यान/करें+वउपसना: के'पर॑चात्‌ थोड़ासा 
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जलपान (प्रातराश] कर। कोई फल, शुष्क मेंवी, कुग्ष अथवा 
सबसे उत्तम यह है, कि गेहूं का दलिया रंधवाकर यथारुचि मीठा 
था नमक डालकर (वा वेसे ही) खावें । फिर भ्रष्ययन करें ।” 
किन्तु यह ध्यान रखें कि व्यायाम की उष्णता दूर हो जाने 
पर जब शरीर सर्वथा शीतल (ठण्डा) हो जाये, तभी कुछ थोड़ासा 
खाना चाहिये। अ्रधिक पेट भरकर खाना भी उस समय अच्छा 
नहीं । व्यायाम के पश्चात्‌ तत्काल खाना भी बहुत हानि पहुँचाता 
है । इसलिए कुछ ठहरकर खाना चाहिये। व्यायामी मनुष्य का 
भोजन सदेव नियत समय पर सात्विक, सरल (सादा), पौष्टिक; 
शीघ्र पचनेवाला (हलका) श्लौर अल्पमात्रा में होना चाहिये। 
यह समभकर कि मेरी जठराग्नि व्यायाम के कारण तीत्र और 
प्रदीप्त है, मैं भ्रधिक भोजन पचा सकता हूं. व्यायामी मनुष्य को 
प्रधिक भोजन नहीं हूंस लेना चाहिये झौर मांसादि अ्रभक्ष्य, गांजा 
भांग शराब श्रादि मादक द्रव्य, मिर्च खटाई आदि चटपटे हानि- 
कारक पदार्थों का सेवत नहीं करना चाहिये । कुछ लोग तो घृत 
दुग्ध ग्रादि पुष्टिकारक पदार्थ खाकर ही व्यायाम करने लग जाते 
हैं। कुछ लोग साथ-साथ खाते भी जाते हैं भोौर व्यायाम भी करते 
जाते हैं। ऐसे लोगों का यही विचार है कि खा-पीकर भ्थवा 
खाते-खाते व्यायाम करने से खाया-पीया सब पच जाता है और 
शक्ति बढ़ती है।यह उनको बड़ी भयंकर भूले है। इस प्रकार 
. करने से बड़ी हानि होती है । ऐसे लोग स्वास्थ्य के नियमों से 
झपरिचित और महामूढ़ होते हैं । ब्रह्मचारी श्रथवा किसी भी 
स्वास्थ्य-प्रेमी को ऐसे मूर्खों का अन्धानुकरख नहीं करना चाहिये | 
व्यायाम करके उसी समय बैठना, लेटना, सो जाना वा खड़े 
_ रहना हानिकारक है। जब तक शरीर और श्वास प्रपनी 
.._ बहलो स्वाभाविक, अवस्था में न झाजायें झ्लौर शरीर को उष्णता 


+ खिगा (79५98 ॥ ं(५३॥३५३ (५0॥8७०॥०॥. 
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न्यून न हो जाये, तब तक शरीर के अवयवों पर हाथ फेरते हुए 
शनः-शने: मन्दगति से टहलते रहना चाहिये और जो व्यायाम से 
आये हुएं स्वेद हों उन्हें तत्काल पोंछ डालना चाहिये । जब तक 
पसीने सूख न जायें और शरीर ठण्डा “न हो; तब' तक वेग से चलने 
वाले वायु से भी शरीर को बचाना आहिये। व्यायाम करके 
तत्काल ही लघुशड्ा (मूत्र-त्याग) करना लाभदायक और प्रावश्यक 
है। इससे शरीर की व्यर्थ की उष्णता निकल जाती है, मृत्राशय 
के रोग नहीं होते, शरीर शोर मन दोनों शान्त होते हैं । 


आरम्भ आरम्भ में व्यायाम के परचात्‌ प्यास लगा करती है। 
जो व्यायाम से होनेवाले लाभ को प्रकटःकरती' है। कोई-कोई मूर्ख 
इस प्यास को बुभाने के लिए तत्काल हो जल, शबंत आदि कोई 
पदार्थ पी लेते हैं, जो अत्यन्त हानिकारक हैं । क्योंकि व्यायाम से 
: जो लाभ होता है, ऐसे लोग जल पीकर उसे 'समाप्त कर देते हैं । 
व्यायाम के 'परचात्‌ जल, शरबंत भ्रादि कोई पदार्थ नहीं पीना 
चाहिये । यदि पीना ही हो और प्रभु किसी को दें, तो गाय का 
धारोष्ण दूध श्रथवा बादाम आदि रगड़ कर पीने चाहिय । किन्तु 
ये भी शरीर के शीतल होने पर ही पीने चाहियें। इनके पीने से 
जहां प्यास और भूख दोनों शान्‍्त होती हैं, वहां शरीर को'बल 
और शक्ति भी मिलती है। | 


भोजन करने के पदरचात्‌ न्‍्यून से न्‍्यून ४ घण्ठा प्रीछे व्यायाम 
करना चाहिये और व्यायाम करने से १ घण्टा पीछे भोजन करना 
चाहिये। - । हे ! 
क्रिन-किन को व्यायाम न करना चाहिये ?' 
चरक ज्ास्त्र में लिखों है-- '४७५३|॥३५8 पर 


५ 


; 
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कोषशोकभयाय लि: कलान्स ये चापि भोनियेरि)* - 

ते ब्जयेयुवर्यायामं_ कुधितास्तृषिताइच ये॥ | 

(सूत्रस्थांन अ० ७) 

प्रथ॑-ज्वर झ्राढि रोगों: में, क्रोध में, शोक में, भय की भ्रवस्था 
में और बहुत भूख और प्यास लगने पर व्यायाम नहीं करना 
चाहिये। ". 

._ इसी प्रकार जिस समय पेट बहुत भरा हुझा अथवा बहुत 
क्षुधा (भूख) हो, उस समय भी व्यायाम करना वर्जित है । 
. व्यायाम समय के वस्त्र 

व्यायाम के समय का सबसे पभ्च्छा वस्त्र (पोशाक) लज्ञोट 
ही है। वैसे तो व्यायाम करते समय लोग लज़रोट के अतिरिक्त 
रूमाली, कच्छ, जांघिया, बनियान, घोती, पाजामा, पेंट तथा 
और भी अन्य पंग्रेजी ढंग के वस्त्र पहनते हैं । किन्तु बनियान, 


_ घोती, पाजामा, पतलुन, झ्रादि पहनकर व्यायाम करना तो व्यायाम 


के साथ हास्य ही करना है। यदि ऐसे लोग रजाई श्रोढ़कर विस्तर 
पर ही पड़े रहें तो व्यायाम की दुर्गंति न हो । * व्यायाम करने के 
समय शरीर खुला हुआ होना चाहिये और व्यायाम का वस्त्र शरीर 
में बंधा हुआ और सटा हुआा झर्थात्‌ चुस्त भी हो, किन्तु अधिक 
खिंचा हुआ भरर्थात्‌ रक्त में किसी प्रकार की बाघा डालने वाला न 
हो। जंसे--पहलवानी जांघिया मल्लयुद्ध (कुश्ती) के लिए तो 
अच्छा रहता है. किन्तु इसे पहनकर व्यायाम करने में कठिनाई 


और कष्ट होता है। इसी प्रकार ढीले-ढाले कच्छे वा निकर भी 


व्यायाम के लिए उपयुक्त नहीं । इनके पहनने से व्यायाम के समय 
उचित स्फूति और उत्साह नहीं होता । लज्झ्ोट को भी बहुत खींच 
कर नहीं बांघना चाहिये । लज़्जोट को कटि (कमर) में कसकर 
बांधने से बहुत हानि होती है। क्योंकि व्यायाम करते समय सारे 
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दरीर में शिर से पग तक रक्त शीघ्रतापूर्वंक दौड़ने लगता है । यदि 
उस समय कटि में लंगोट बहुत-कसकर बंधा हुआ है तो वह रक्त 
की तीज़ गति को रोक देता है और रक्‍त की गति में बाघा पड़ने 
से स्वास्थ्य भी बिगड़ता और श्रायु भो घटती है.। लंगोट वा कोई 
अन्य वस्त्र जो बहुत कसकर बाँघा जाता है. व्यायाम के समय 
हानि करता है । इसलिए लंगोट न बहुत ही ढीला श्रौर न ही बहुत 
खींच वा कसंकर बांधना चाहिए और व्यायाम के पदचात्‌ लंगोट 
को तत्काल नहीं खोल देना चाहिए। ब्रह्मचारी को तो लंगोट वा 
कौपीन के बिना क्षणभर भी नहीं रहना चाहिए। एक विशेष 
बात यह.है कि प्रायः भारत में व्यायाम करनेवालों के वस्त्र बहुत 
ही मलिन (गन्दे) रहा करते हैं। उनके वस्त्रों में से दुर्गन्ध आने 
लगती है, जो श्रत्यन्त ही हानिकारक है। इससे भ्रनेक प्रकार के 
रोगों की उत्पत्ति होती है। इसलिए वस्त्रों को शीघ्र-शीघ्र साबुन 
आदि से धो डालना चाहिए श्र सर्देव शुद्ध ही रखना चाहिए। 


व्यायाम का स्थान 


व्यायाम करने का स्थान स्वच्छ, पवित्र, स्वास्थ्यप्रद और 

खुला हुआ हो । वायु बिना रोक-टोक के भली-भांति झाता जाता 
हो । वहां का वायु ताजा भर शीतल हो, उस स्थान पर अथवा 
इधर-उधर कहीं निकट गलने सड़ने वाली वस्तुयें न हों, किसी 
प्रकार की दुगंन्‍्ध व आती हो, वहां की शुद्धि (पफाई) भी भली- 
भांति रखनी चाहिए। दुर्गन्धयुक्त स्थानों में कभी भूलकर भी 
व्यायाम नहीं करना चाहिए । ग्राम वा नगर से बाहर जंगलों, क्षेत्रों 
झौर उद्यान वाटिकाओं (बाग-बगीचे) कां वायु और स्थान भ्रधिक 
स्वच्छु और पवित्र होता है। किसी. बड़ी नदी, जलाशय और 
तडाग की तैर्ट भी '्रेधिंकस्वेस्थ्येश्रद'छनेप्से व्यायाम के लिए 


१०९. ब्रह्मचयं के साधन 


उपयुक्त है । ऐसे हो स्थानों को व्यायाम करने के लिए चुनें तो 
झधिक लाभ होगा। जो व्यायामशाला वा अखाड़े वाटिका वा 
फुलवाड़ी में होते हैं. वे बहुत ही अच्छे होते हैं। बात तो तब है, 
जब विचारशील धनी-मानी लोग वां सार्वजनिक सभायें 
(सोसाइटियां), पदत्चायतें भ्रथवा हंमारी सट्ट्रीय सरकार प्रत्येक 
ग्राम वा नगर के साथ बस्ती से कुछ दूर ऐसी व्यायामशालायें वा 
साधना मन्दिर बनायें, जिनमें सुगन्धित फूलों के पौधे लगे हुए हों। 
बहुत सुन्दर-सुगन्धित फूलों की फुलवाड़ी व्यायामशाला के चहुँ झोर 
लगी हुई हो । व्यायामशाला के . ऊपर लतायें चढ़ी हुई हों और 
. वहाँ प्रतिदिन नियम से सुगन्धित सामग्री से अग्निहोत्र (हवन) 
होता हो । व्यायामशाला क़े भ्रन्दर हनुमान, भीष्म, भीम, अजु न, 
शंकर और दयानन्द झादि वीर योद्धाश्रों भौर शभ्रादर्श. ब्रह्मचारियों 
के चित्र भी लगे हुए हों तो ऐसे स्थान पर प्रत्येक मनुष्य की 
स्वाभाविक इच्छा वा रुचि व्यायाम करने की होती है । 


वैसे व्यायाम एक प्रकार की तपस्या वा साधना है और किसी 
प्रकार की साधना वा तपस्या एकान्त में ही अच्छी होती है। इस 
लिए व्यायाम करने का स्थान नगर वाँ बस्ती से पृथक ही होना 
चाहिये । जहां तक सम्भव हो, व्यायामशाला वा व्यायाम का स्थान 
खुला, सुरक्षित, रमणीय. और एकान्त में हो। उसमें पानी का 
यथेष्ट प्रबन्ध हो । एक व्यक्तित के लिए व्यायाम के सब साधनों का 
जुटाना भी भ्रसम्भव है | व्यायामशाला में मुगदर, मोगरी, लाठी, 
तलवार श्रादि व्यायाम के साधन सुगमता से रखे जा सकते हैं । मनुष्य 
पर वायुमण्डल का प्रभाव भी बड़ा भारी पड़ता है । व्यायांमशाला 
में जहां सभी व्यायाम करते हों, यदि वहां कोई व्यायाम न करने 
वाला पहुँच जाए, तो अन्य सबको व्यायाम करता. देखकर उसकी 
भी इच्छा वा रुचि व्यायाम करने की होती है । परस्पर एक दूसरे 
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कौ देखकर व्यायाम करने का उत्साह बढ़ता है। प्रतिकूल व्िचासें 


वा परिस्थितियों के कारण झाई हुई शिथिलता से किसी साथी का 
व्यायाम करने का नियम वा ब्रत नहीं हूटता भर व्यायाम करने 
की उत्सुकता सर्देव बनी रहती है। व्यायामशाला के ओर भी 
अनेक लाभ हैं । 

देश के सुदिन भी उसी दिन आयेंगे, जब नगर-नगर और 
ग्राम-ग्राम में सवंत्र व्यायामशालाए' बन जायेंगी और व्यायाम को 
शिक्षा का भ्रंग बना दिया जायेगा। जहां व्यायामशाला भ्रादि की 
सुविधा न हो, वहां भ्रपनी सुविधा अनुसार बस्ती के बाहर एकान्त, 
शुद्ध वायुवाला स्थान व्यायाम के लिए चुन लेन। चाहिए । कितने 
ही. लोग अपने घरों वा दुकानों में, चौपाल के किसी भाग में वा ऐसे 
ही ग्राम के अन्दर श्रन्य स्थानों पर व्यायाम करने लगते हैं जहां 
का वायु स्वच्छ नहीं होता । आने जानेवाले लाग भी देंखते हैं, 
व्यर्थ की भीड़ हो जाती है भ्रौर जहां पर अधिक मनुष्य रहते हों 
वहां का घायु दूषित हो जाता है। प्रायः कुश्ती लड़नेवाले पहलवान 
भी घखाड़े नगर वा बस्ती के भ्रन्दर रखते हैं यंह उतकी भारी 
भूल है भर इसी कारण .बे प्रनेक प्रकार की .हानियां उठाते हैं । 
ब्रह्मचारी को तो इस विषय में विशेष सावधानी रखनी चाहिए। 
वह सदंव ऐसे ही स्थान पर व्यायाम करे, जो झुद्ध, पवित्र भर 
खुला हुम्ना हो और जहां का वायु शुद्ध और हीतल हो । 

व्यायाम के प्रकार वा मेद 

झ्राजकल दो प्रकार के व्यायाम प्रचलित हैं। एक भारतीय, 
जिन्हें देशी व्यायाम कहना 22022 जिनमें दण्ड, बेठक, सपाट, 
मुगदर, गदा, मोगरी, लाठी, पट्टा, बनेटी, तलवार, महत-युद् (कुस्तो), 
महखम्भ का व्यायाम, तेरना, दौड़ना, कुदना, कबड्डी आदि खेल 
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तथा अ सनों के सवश्रेष्ठ व्यायाम सम्मिलित हैं। इसी प्रकार और 
भी भ्रनेक व्यायाम व्यक्तिगत और सांघिक प्रचलित हैं। दूसरे 
पाइचात्य ढंग के विदेशी व्यायाम वा खेल फुटबाल, बालीबाल, 
क्रिकेट, हाकी, टेनिस, बेडमिन्टन, सिगलबार,डबलबार, मुवकाबाजी 
(8०578) और प्रोफेसर सेंडो के विशेष व्यायाम डम्बल और भार 
उठाना (शञथं8॥: ॥४०४) इत्यादि श्रनेक प्रकार के व्यायाम 
प्रचलित हैं । - 
कौनसो व्यायाम करें ? 
व्यायाम करनेवालों के सम्मुख एक समस्या खड़ी हो जाती 
है, कि वे अपने लिए कौनसा व्यायाम चुनें । महर्षि घनवन्तरि जी 
इसका उत्तर देते हैं-- े 
. वयोबलशरीराणि देशकालाशनानिं च। 
समीक्ष्य कुर्याद्‌ व्यायाममन्यथा रोगमाप्नुयात्‌ ॥। 
(सुश्रुत संहिता चिकित्सा. श्र. २४ इलोक ४८) 
प्रत्येक व्यक्ति को चाहिए कि वह अपनी आयु, बल वा शक्ति 
शरीर, प्रकृति. देश वा स्थान, काल वा ऋतु प्रोर भोजन के 
अनुसार भलीभांति विचारकर उचित व्यायाम करे। जो उपरोक्त 
बांतों को बिना विचारे व्यायाम करता है. वहु अनेक प्रकार के 
रोगों में फंस जाता हैं। 
क्योंकि व्यायाम का उद्देश्य मनुष्य के शरीर, मन और आत्मा 
की सुन्दर, स्वस्थ, सुडोल, बलवान्‌, पवित्र श्र शक्तिशाली बनाना 
है। अतः जिस' व्यायाम से मनुष्य की शारोरिक, मानसिक 
झौर झात्मिक सभी प्रकार की उन्नति हो, यथार्थ में उसी को 
व्यायाम कह सकते हैं भौर ऐसे स्वगुणसम्पन्न व्यायाम हमारे 
प्राचीन पुरुषाओं के बहुत लम्बे अनुभव के पदचात्‌ प्रचलित किए 
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हुए भारतीय देशी ढंग के व्यायाम ही हैं, जो हमें परम्पराक्व्त- 
भच्रांप्त हैं। 


... महर्षि धन्वन्तार जी ने आयु, अ्रवस्था झादि को विचारकर 
“व्यायाम करने का आदेश दिया है। इसलिए सर्वप्रथम अपने शरीर 
की परीक्षा करके यह देखना चाहिए, कि मेरा कौनसा अग निबंल 
है | जेसे--किसी का आमाशय (पेट) खराब है । भोजन ठीक नहीं 
पचतां और पाचनशक्ति बिगड़ी हुई है, तो-उसे अन्य अंगों के 
व्यायाम के साथ पेट के व्यायाम पर विशेष ध्यान देना चाहिए । 
इस प्रकार; नियमित व्यायाम करने से उसका पेट बिना किसी 
झ्रौषध के ठीक हो जाएगा। जो व्यायामशील होकर भी वैद्यों और 
डाक्टरों के पास जाता है, उसका व्यायाम करना व्यर्थ ही है। 
क्यों कि व्यायाम करनेवाले को रोग नहीं हो सकते । यदि किसी 
भूल .से हो भी जाए, ती:व्यायाम के द्वारा हो उसे मगा देना 
:“चाहिए। प्रत्येक भ्रद्भ की सुद् और निरोग बनानेवाले प्राचीन 
तथा भारतीय ढंग के व्यायाम आसन भ्रादि ही हैं। श्राज इनका 
महत्त्त योरुप आदि पारचात्य देशों के लोग भी भलीभांति समभने 
लगे हैं। इसलिए इनका प्रचार अमरीका आदि देशों में खुब बढ़ 
रहा है। 

कलयुगी भोम प्रो० राममूर्त इस विषय में अपना अ्रनुभव 
लिखते हैं -- 


“पांच वर्ष की आायु में मुझे दमा के लक्षण दिखाई दिये। 
पिता जी की ग्राज्ञा से मैंने व्यायाम करना झ्लारम्भ कर दिया। 
जिसके कारण मेरा रोग दूर हो गया। मेरे सम्मुख भीमसेन, 
हनुमान जैसे वीरों की मूर्तियां भ्लौर चित्र सदेव रहा करते थे। मैं 
निरन्तर यही सोचा करता'शा& फि/दनके:०समान. नहीं हो सकता, 
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तो श्रपने शरीर को बलवान्‌ तो अवश्य बना सकता हूं। दस वर्ष 
की आयु में स्थानीय कालिजियेट स्कूल के अखाड़े में भर्ती होगया । 
उन्हीं दिनों पहलवानों की कुइती की खबरं सुनकर मेरे मन में भी 
उत्साह उत्पन्न होगया । मैं पहलवान बनने की इच्छा से व्यायाम 
करने लगा । ज्यों-ज्यों रुचि बढ़ती गुई, त्यों-त्यों व्यायामों का 
अपना अभ्यास बढ़ाता गया । मैंने बड़े उत्साह से सेंडो' का डम्बल 
घुमाना शुरु किया | परन्तु दो वर्ष के बाद ही उसे हताश होकर 
छोड़ दिया । इसका मुख्य कारण यह था कि उससे मुझे विशेष 
लाभ नहीं प्राप्त हुआ | प्रारम्भ की भआरायु में मैंने हारीजेंटलबार 
पेरेललबार, रिंग झ्रादि विदेशी ढंग की कसरतें को । कुछ दिनों के 
पदचात्‌ इन्हें भी छोड़ दिया और देशी व्यायाम करने लगा। 
जितने देशीय प्रसिद्ध पहलवान मिलते गये, उन सबसे मैंने शारीरिक 
दाक्ति बढ़ाने की भारतीय प्रथा और उपाय पूछे | परन्तु कोई 
संनन्‍्तोषप्रद विधि न बता सका । इस समय तक मैने इन्ट्रेस्स क्लास 
तक अंग्रेजी और थोड़ी संसक्षत पढ़ली थी । संस्कृत के पठन-पाठन में 
मुझे विशेष आनन्द आया। शारीरिक उन्नति के साथ-साथ अपने 
आय॑ धर्म के शास्त्र मूल संस्कृत भाषा में पढ़े । गीता के साथ-साथ 
सुश्रुत ध्रादि प्रायुवें दिक ग्रन्थ भी देखे । भपने शास्त्र के अध्ययन में 
मुझे शारीरिक उन्नति का सर्वोत्तम उपाये सुंझाई पड़ा। भ्रतः 
समस्त विदेशी ढंग छोड़कर यही ग्रहण किया गौर घोषणा करदोौ, 
कि भीम, द्रोर, हनुमान्‌, अजु न आदि पूर्वजों के गौरव को बढ़ाने 
वाली यही सर्वश्रेष्ठ व्यायाम की प्रणाली है। इस देशी व्यायाम ही ' | 
सामान झौर झौजार झावदयक नहीं..। धन का कुछ व्यय नहीं । 
वह अ्रभ्यास ही सब कुछ है, जिससें शरीर के पुदूठे दढ होते हैं । 
पुद्दों की बढ़ता के लिए प्राणायाम की आवद्यकता है। मैं प्रतिदिन . 
३ बजे से €£ बजे तक प्राणायाम करता था और १२ मील बिता 
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विश्वाम पेंदल “चलती था. ।. इसके अ्रतिरिक्त प्रतिदिन एक घण्टा 
जल में तेरता था ।” न्‍ 

वे एक अन्य स्थान पर लिखते हैं-- ; 

“आरम्भ-आरम्भ में व्यायाम करने में शरीर अकड़ने लगता 
था। बहुत वार मैं भ्राधा व्यायाम करके हो छोड़ देता । अखाड़े में 
आना दूभर ज्ञात पड़ता । किन्तु तुरन्त ही मेरे मन के देवता जाग 
पड़ते । श्रपने झ्रादर्श को सिद्ध करने की मैंने प्रतिज्ञा कर ली थी । 
यदि ऐसा न कर सक्ू तो मृत्यु अच्छी । अन्त में दुबंलताशों पर 
मुझे विजय मिली । घीरे-धीरे व्यायाम बढ़ने: लगा , उस समय मेरे 
व्यायाम का ऐसा क्रम था--भोर ही उठकर घर से ३ कोस तक 
दौड़ता । एक फोजी खड़ा था, वहां जाकर खूब कुश्ती लड़ता | 
लड़कर फिर ३ कोस दौड़ता हुआ घर झाता । यहाँ अपने चेलों के 
साथ कुइती लड़ता । उस समय अखाड़े में डेढ़. सौ.जवान थे । उनसे 
कुएती करने के परचात्‌ विश्राम कर, मैं तेरने चला जाता-। फिर 
सांझ को १५ सौ से लेकर ३ हजार तक दण्ड शौर ५००० से लेकर 
१०००० तक बैठक कर लेता, यही मेरा देनिक व्यायाम था | इस 
क्रा कल यह हुआ कि १६ वर्ष की भायु में मुझ में इंतनी शक्ति हो 
गई, कि मारियल के पेड़ पर जोर से धक्का मारता, तो २-३ 
नारियल टूटकर भद-भद गिर पड़ते। इसी व्यायाम के कारण 
' झ्राज़ भेरी छाती ४५ इच्च चौड़ी है और फेलाने पर ५७ इञ्र हो 
जाती है । शरीर की लम्बाई ५ फुट साढ़े छः इच्च भौर तोल भढ़ाई 
मन है। 

राममूरति के बल के विषय में उस समय का एक लेखक 


“झ्ाज भारत के घर-घर में राममूर्ति का नाभ फैला है। वह 
कलयुगी प्रीम है, , हाथी को प्रपनी छाती पर चढ़ा नेतें है। २५ 
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घोड़ों की शक्ति की दो-दो मोटर रोक लेते हैं । -छाती पर बड़ीसी 
चट्टान रखकर उस पर पत्थर को टुकड़े-टुकड़े करवा देते हैं | श्राधी 
'इश्च मोटी लोहे की जंजीर कमल की डण्डी के समान सहज में ही 
तोड़ देते हैं । ५० मनुष्यों से लदी हुई गाड़ी को देह पर से उतरवा 
देते हैं। यही नहीं, ७५ मील की तेजी से दौड़ती हुई हवा गाड़ी 
उनके शरीर पर से पार हो जाती है। यह अलौकिक बल है, देवी 
शक्ति है, सुनकर आइचरय होता है, देखकर दांतों तले अंगुली 
दबानी पड़ती है। किन्तु यह सब बातें देखने में असाध्य प्रतीत होने 
पर भी असम्भव नहीं हैं। यदि प्रयत्न करे तो प्रत्येक मनुष्य 
राममूर्ति के समान हो सकता है। प्रयत्न भी हो और सच्ची 
लग्न भी हो ।” 


यह पहले ही लिखा जा चुका है कि राममूर्ति बाल्यकाल में 
इवास रोग के रोगी थे। वे भ्रपनी देह की निबंलता पर बड़े दुःखा 
रहते थे। भीम, लक्ष्मण, हनुमान्‌ श्रादि वीर योद्धाओं की कथा 
सुनकर उनके मन में सच्ची लग्न उत्पन्न हुई। उन्होंने व्यायाम 
को अपने जीवन का श्रद्ध बनाया । वे ब्रह्मचयं के कट्टर पक्षपाती 
थे शारीरिक और मानसिक पवित्रता को ब्रह्मचर्य की नींव समभते 
थे। ब्रह्मचयें की घुन में ही उन्होंने ४४-४५ वर्ष की आयु तक 
विवाह नहीं किया। भारत के बालकों और युवकों के लिए 
उन्होंने ब्रह्मचयं और प्राणायाम का क्रियात्मक प्रचार किया | 
उनका स्वभाव बड़ा हंसमुख था। वे हंसी को स्वास्थ्य के लिए 
बड़ा उपयोगी समभते थे | 

वे सदेव कहा करते थे -- 

“मन से, वचन से और तन से पत्रित्र रहो। सादा भोजन 
करो | जीवन सरल रखो | प्रतिदिन व्यायाम करो । यही संसार 


में सुखी रहतते-का- मूल मन्त्र. हैं.) ०,००० (0॥8०0. 
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वे नवयुवकों को सर्देव इस प्रकार उत्साहित किया करते 
थे-- “निष्फलता ! निष्फलता !! निष्फलता !!! कया है ? हमने: 
नहीं जाना । एक बार, दो बार, तीन बार, पांच बार, दस बार 
प्रयत्न करते चलो, सफलता अवश्य मिलेगी । “00 ० ५४५” 'करो 
था मरो” “कार्य वा साधयेयं देहं वा पातयेयम्” 'करूंगा या मरू गा 
यही हमारा मूल-मन्त्र है ।” 

वे भारत माता के होनहार बालकों की दुर्देशा.देखकर उनके 
उद्धार के लिए व्याकुल होकर कहा करते थे-- 

“ भारत के बालकों और युत्रकों का उद्धार--यही मेरे जीवन 
का मूल सूत्र है। वे चाहे कृष्ण और लक्ष्मण, भीम और भीष्म, 
या हनुमान्‌ के समान हों या न हों, किन्तु देश में युवकों की एक 
अजेय सेना त॑यार हो, यह मेरी मनोकामना है। देश के कोने-कोने . 
में घूमकर मैंने युवकों को प्रोत्साहन दिया है। मन, वचन, तन 
और धन से भारत के नवयुवकों का मैं सेवक बना हूं । एक दिन मैं 
संसार से उठ जाऊँगा, किन्तु उसके पहले मैं यह भ्राश्वासन चाहता 
हूं कि मेरी सेवा भारत माता के चरणों में स्वीकृत हुई है। - 

व्यायाम के विषय में फांसी के तख्ते पर हंसते-हंसते भूलने 
वाले ब्रह्मचारी रामप्रसाद जी लिखते हैं-- 

“सब व्यायामों में दण्ड-बेठक सर्वोत्तम है। जहां जी चाहा, 
व्यायाम कर लिया ! यदि हो सके ता प्रोफेसर राममूर्ति की विधि 
से दण्ड तथा बेठक करें। प्रोफेसर जी की रीति विद्यार्थियों 
(ब्रह्मचारियों) के लिए बड़ी लाभदायक है। थोड़े समय में ही 
पर्याप्त परिश्रम हो जाता है। दण्ड-बंठक के प्रतिरिक्त शीर्षासन 
और पद्मासन का भी अभ्यास करना चाहिए और भ्रपने रहने के 
स्थान में वी रों;०महाव्मापों, कै: हित, सखने-जाहिएं.0,. 


०] 
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ब्रह्मतारी रामप्रसाद' जी प्रोफेसर राममूर्ति की पद्धति से 
प्रतिदिन नियमपूर्वक व्यायाम करते थे। इससे उनको कितना 
आइचयेजनक लाभ हुआ, इस विषय में वे अपनी आत्मकथा में 
लिखते हैं-- । 

व्यायाम भ्रादि करने के कारण मेरा शरीर बड़ा सुगठित हो 
गया था और रंग निखर आया था। मेरा स्वास्थ्य दशेनीय हो 


गया । सब लोग मेरे स्वास्थ्य को आरचयें की इष्टि से 
देखा करते ॥ 


ब्रह्मचारी रामप्रसाद जी के विषय में एक स्थान पर लिखा है- 
“उनमें ग्रसाधारण शारीरिक बल था। तेरने आादि में वे 
पूरे पण्डित थे । थकान किसे कहते हैं, वह जानते ही न थे। ६०-६१ 
मील निरन्तर चलकर वह आगे चलने का साहस रखते थे । व्यायाम 
और प्राणायाम वह इतना करते थे कि देखनेवाले झ्राश्चर्यान्वित 
होते थे।” व्यायाम श्रौर प्राणायाम 
वास्तव में प्रोफेसर राममूति की पद्धति कोई झ्पनी निज की 
पद्धति नहीं, वह तो हमारे प्राचीन ऋषि-मुनिग्मों की ही पद्धति है । 
प्रोफेसर राममूर्ति ने मुख्यतया व्यायाम के लिए जिस नियम का 
आश्रय लिया वह प्राणायाम है । वे स्वय इस विषय में लिखते हैं - 
“व्यायाम प्राणायाम के साथ करो भर्थात्‌ श्वास मुख से न लेकर 
नाक से लो-भौर पूरक, कुम्भ भौर रेचक करते हुए करो” 


लोग यह समभते हैं कि प्राणायाम तो योग का ही एक भ्ज्ञ 


है। इसका व्यायाम के साथ कोई सम्बन्ध नहीं । इसी भूल के 


कारण लोगों को व्यायाम से पूर्ण लाभ नहीं होता | प्राणायाम 
व्यायाम का प्रारा है भौर इसका हमारे शरीर के साथ सोधा 


सम्बन्ध है, यह समझ लेना आवश्यक है । इस लिये थोड़ा खोलकर 
लिखा जाता «(७ -0, खि (7५8 ४४॥४ ४५३॥३५३ (०0॥8९००7 
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जब कोई व्यायामः आरम्भ करता है, तो उसके पुट्ठों वा 
मांसपेशियों में पीड़ा हो जाती है। इसका अधिक भ्रनुभव उस व्यक्ति 
को होता है, जो प्रतिदिन व्यायाम नहीं करता । किन्तु एक दिन 
देखा-देखी वा किसी के उत्साहित करने पर सौ-पचास बेठकें इकट्टी 
ही लगा डालता है ग्रथवा एकाध मील की दौड़ लगा लेता है । इस 
से उसकी रानें और पिडलियां भ्रकड़ जाती हैं श्नोर भरी भरी प्रतीत 
होती हैं । उठने-बैठने में बड़ा कष्ट होता है। क्योंकि जिन पुट्ओों से 
कभी कार्य नहीं लिया गया, ऐसे सुख (भारामं) में रहनेवाले पुट्ठों 
के छोटे छोटे भाग (रेशे) व्यायाम करने से टूट जाते. हैं म्नौर यह टूट 
कर शरीर में इकट्ठे हो जाते हैं और इनसे सूजन उत्पन्न होकर कष्ट 
होता है । किन्तु प्रतिदिन व्यायाम वा परिश्रम के अभ्यास से वे ही 
भाग (रेशे) सुदृढ़ हो जाते हैं और.हूटते ही नहीं अथवा बहुत कम 
टूटते हैं । क्योंकि हमारे रक्त में जो प्राएवायु है, वह इन टूटे हुए 
भागों (रेशों) को जीवनशक्ति (झक्सीजन) इवास द्वारा बाहर के 
शुद्ध वायु से हमारे अन्दर आती रहतो है झौर प्रद्वास द्वारा टूटे 
हुए व्यर्थ के भागों (रेशों) वा रक्त के मल आदि से मिलकर बना 
हुआ विषेला वायु (कार्बन) बाहर निकल जाता है। यही कारण है 
कि व्यायाम करने के समय इवास चढ़ जाता है और श्वास 
प्रशवासों की गति बढ़ जाती है। क्योंकि साधाररा अवस्था में टूट 
फूट कम होती है। इसलिए साधारण इवास-प्रश्वास से कार्य चल 
जाता है। किन्तु व्यायाम करने से जब टूट-फूट म्रधिक बढ जाती 
है. तब इसको ठीक करने के लिए अ्रधिक प्राणवायु चाहिए भर 
अधिक प्राणवायु के लिए अधिक इवास और प्रश्वास की आव- 
इयकता पड़ती हैं। इसीलिए व्यायाम के समय झधिक इवास चढ़ 
जाते. हैं। जब व्यायाम के समय भ्रधिक व्वास चढ जाते हैं 
झौर प्राणवर्यु "हमारे! '“फेफड़ों/'में/0जात्ा००है।ओर रक्त के 


रा कर ब्रह्मचय के साधन 


साथ मिलकर शरौरे के कौन काने में व्योप्त हाँ जाता है, तो उस 
समय यह शरीर की उष्णता को पसीने के हारा बाहर निकालता है । 
इसलिए व्यायाम करने से हमें पसीना झ्राता है। जिस समय हम कोई 
कठोर व्यायाम करते हैं, तब इवास-प्रश्वास की गति बढ जाती है। 
कार्बन के ओसजन के साथ मिलने से जो रासायनिक क्रिया होती 
है, उससे शरीर की उष्णता भी बढ जाती है। यदि प्राण और 
अपान को टक्‍क्रर वा संघर्ष से उत्पन्न हुईं उष्णता को कम न कर 
दिया-जाये तो ज्वर हो जाये । क्योंकि शरीर की उष्णता बढ जाने 
का हो नाम ज्वर है। इस भ्रधिक बढी हुई उष्णता को हमारा प्राण- 
वायु इवास-प्रबवास तथा पसीने के द्वारा हमारे शरीर से बाहर 
निकाल फेंकता है। उष्णकांल में हम जल को ठण्डा रखने के लिए 
उसे मिट्टी के घड़े में भर देते हैं। ऐसा करने से घड़े के बाह्य भाग 
पर जो जल भाजाता है, वह उष्णवायु के साथ छूकर वाष्प (भाष) 
बन जाता है। वाष्प बनने के लिए. जिस उष्णता की आवश्यकता 
होती है, उसको घड़े के जल से ले लेता है। इसी प्रकार जब 
व्यायाम भ्ादि के कारण हमारे शरीर में उष्णता बढ़ती है तब 
घड़े:के समान हमारा शरीर भी पसीजने लगता है और पसीने के 
द्वारा शरीर में बढ़ी हुई उष्णता बाहर निकल जाती है भौर पसीने 
के साथ ही अनेक प्रकार के विजातीय मल (विष) जो भ्रनेक प्रकार 
के रोगों को उत्पत्ति के कारण हैं, सहज में हो शरीर से बाहर 
निकल जाते हैं । 

इसलिए वेद भगवान्‌ ने भी व्यायाम को परम आरोग्य का 
मुख्य साधन माना है-- 

विष्कन्धं सर्त्रा रक्षांसि व्यायामे सहामहे ॥ 
(प्रथवे० कां० २; सू० ४. ४) 
निर्बल करनेवाले शोबक रोगों को भौरं सब राक्षसों श्रर्थात्‌ 


सब्र_रोग-कृमियों 'को हम व्यायाम के दारा दबाते, हैं वा नष्ट 
करते हैं । 


(९-0, गिश (7५93 ३॥३ ४५३॥३५३ (०0॥8००ा. 
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पाठक ! इतना लिखने से समझ गये होंगे कि श्रम (यकात्त) 
को दूर करने के लिए,.टूटे हुए पूट्टों को जोड़ने के लिए अथवा उनमें 
नवजीवन लाने के लिए झौर व्यायाम से उत्पन्न हुए विष को दूर 

करने के लिए प्राणवायु की बड़ी भारी आवश्यकता है । ं 
इसलिए हमें अपने शरीर के अन्दर अधिक से अधिक प्राण- 
वायु को प्रविष्ट करना चाहिए। प्राणवायु का श्रधिक प्रवेश शीष्र- 
शीघ्र श्वास लेकर अथवा गहरे श्वास लेकर ही किया जां सकता 
है। जिस प्रकार नदी का मार्ग भीड़ा होने से उसकी धार वा गति 
का वेग बढ़ जाता है उसी प्रकार हमें भी व्यायम के समय शीक्र 
इवास लेना पड़ता है भ्ौर हमारा श्वास फूल जाता है। यदि हम 
चाहते हैं. कि हमारा बवास न फूले, तो हमें गहरे वास लेने का 
स्वभाव डालना चाहिए। गहरा ह्वास सारे फेफड़ों में जाता है । 
प्रायः लोगों को श्वास लेना नहीं ग्राता। उत्तका थोड़ासा इवास 
थोड़े से फेफड़ों में जाकर उलटा चला श्राता है। गहरे इवास लेने 
का स्वभाव अभ्यास से ही होता है अनेक रोगों, पेतृक दोषों श्र 
लेटने बेठने की विधि न जानने के कारण लोग छोटे छोटे श्वास 
लेते हैं। इसीलिए फेफड़ों के अनेक रोगों में ग्रस्त रहते हैं। इसलिए . 
व्यायाम के समय हमें मेहरा श्वास लेने का श्रम्यास करना 
चाहिए। जिससे हमारे फेफड़े स्वस्थ और लचकोले हो जायें। 
व्यायाम में गहरे इवासों का नाम हो प्राणायाम है। गहरा श्वास 
लेने के समय हमें मन की शक्ति के द्वारा फेफड़ों के प्रत्येक भाग में 
वायु पहुँचाने का प्रयत्न करता चाहिए | व्यायाम के समय हमारी 


नासिका के दोनों छिद्र शुद्ध झौर खुले हुए होने चाहियें। प्रासंन,, ._. ः 


दण्ड, बेठक कोई भी व्यायाम आप करें, सर्देव प्राणायाम के साथ 
करें। यही हमारी प्राचीन शेली है। प्राणायाम वा गहरे श्वास 
लेने के महत्त्व को भ्रब ग्रोरप आदि पादचात्य देशों के लोग भी 
समभने लगे हैं।०प्रौक्नयही/फ्राणप्॒म्रात्/की,विश्ि>ज3३८० ०ए०४॥४०४ 
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के नाम से प्रसिद्ध है। 
इज़ुलिस्तान के डाक्टर ऊस्टेस माइल्‍ज़ अपनी एक पुस्तक में 
. वास लेते की विधि के विषय में लिखते हैं-- रे 
“पूरा इबास लेने की विधि प्राचीन आयंग्रन्थों में लिखी है। 
इवास सावधानी से लो अर्थात्‌ यदि तुम प्राकृतिक रूप से भलीभांति 
इवास लेना नहीं जानते तो भ्रम्यास करो । इवास गहरा लेना चाहिए कि 
सम्पूर्ण फुफ्फुस भर जावें और फिर सम्पूर्ण इवास बाहर भी निका- 
लना चाहिए | उत्तम रूप से श्वास लेने का अ्रम्यास बहुत गुराकारी 
है झौर एक ऐसी कला है जिसे मनुष्य को प्रतिक्षण पूर्ण करते 
रहना है, बुढ़ापे में जाकर इसे छोड़ा नहीं जा सकता। वह इसे 
मरते दम तक पूरा करता है झौर लाभ उठा सकता है। सहसों 
... मनुष्य ऐसे हैं जो श्वास लेने की ठीक विधि को नहीं जानते । उत्तम 
: ब्रकार से एक दो वर्ष इंवास लेने का अनुभव करलो, फिर तुम्हें 
स्वयं ज्ञात हो जायेगा कि फुफ्फुछ की वा की मात्रा दुगुनी हो 
वे झागे लिखते हैं- उत्तम विधि से इवास लेना शारीरिक 
स्वास्थ्य और स्वास्थ्य रक्षा के नियमों के लिए है । इससे स्वास्थ्य 
बढ़ता है, उत्तम रूप से श्वास लेने से रूप-रज्े ठीक हो जाता है भर 
मनुष्य का जीवन सुख भोगने के योग्य हो जाता है आर हार्दिक वा 
मानसिक: विचार उत्तम हो जाते हैं । उत्तमरूप से श्वास लेने से घन 
: और शक्ति व्यर्थ नष्ट नहीं हो पाती | इससे मनुष्य अपने: शरीर 
और मन को वश में कर सकता है टि | 
वसे तो कोई भी व्यायाम करें फुफ्कुस का व्यायाम भी साथ 
हो होता जाता है। क्योंकि सभी व्यायामों में रवास शोष्न-शीक्ष 
आता जाता हैं, इससे फुफ्फुस सु बढ़ते भौर सिकुड़ते हैं । अच्छे 
से भच्छा धीरयु सकता को/शुछ जला दै- मल अमर बढ़ता हैं 
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और शरीर का मल (मवाद) बाहर निकलता है। कुछ मल ती स्वेद 
द्वारा निकल जाता है, कुछ व्यायाम की उष्णता से जल जाता है, 
कुछ रक्‍त के साथ मिलकर फुफ्फुस में आकर शुद्ध हो जाता है। 
कुछ इवास मार्ग से बाहर निकल जाता है. कुछ मल मूत्र के साथ 
बाहर निकल जाता है। ये सब लाभ व्यायाम से होते हैं। किन्तु 
प्राणायाम वा गहरे इ्वासों के अभ्यास के द्वारा रक्त और शरीर 
की शुद्धि और फुपफुस का व्यायाम अन्य सभी व्यायामों को अपेक्षा 
सेंकड़ों गुना लाभदायक होता है। इसलिए प्रन्य धामिक नित्य 
कर्मो के साथ देनिक प्राणायाम करने की श्राज्ञा प्रांचीन शास्त्रों ने . 
दी है। गहरे द्वासों के श्रम्यास का नाम ही प्राणायाम है यह 
पहले हो बताया जा चुका है। अ्रत: सेव गहरे श्वास लेवें । 
गहरे श्वास लेने को विधि का श्रभ्यास 
किसी ऐसे शान्त और एकान्त स्थान में जहाँ का वायु शुद्ध 
और शीतल हो, जिसमें धूल वा धृआँ आदि हानिकारक वस्तुएं न 
मिली हुईं हों, सिद्धासन वा किसी झासन में जिसमें आप सुखपूर्वक 
बैठ सकते हों, इस प्रकार बंठ जायें कि भ्रापकी छाती, ग्रीवा (गला। 
झौर सिर तीनों एक सोध में रहें, मेरुदण्ड (रीढ की हड्डी) भी 
सीध में रहना चाहिए । धीरे-धीरे नासिका द्वारा श्वास को बाहर 
निकालें, जब तक छाती, ग्रामाशय (पेट) रिक्त न हो जावें, श्वास 
को निरन्तर निकालते रहें भ्रर्थात्‌ सारा वायु निकाल देना चाहिए 
इस इवास के बाहर निकालने की क्रिया को रेचक कहते हैं । फिर 
इसी प्रकार धीरे-धीरे इवास को भीतर लें श्लोर जब तक छाती और 
झामाशय भली भांति न भर जाए, लेते ही रहें, इस श्वास के 
भरने की क्रिया को पूरक कहते हैं। इस प्रकार झ्रारम्भ आरम्भ में रेचक 
और पूरक का अनेक बार अभ्यास करें। जब एक दो मास के 


अभ्यास के प्रहनचचात्नइव्ाज्न, का,तिकालना और भरता भलीभांति 
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आजाबे तभी बाहर वा अन्दर श्वास के रोकने का अभ्यास करना 
चाहिए । 


इवास के बाहर वा श्रन्दर रोकने के अभ्यास का नाम हो 
कुम्मक है। यदि किसी की इच्छा भारम्भ में ही इवास के रोकने 
की हो तो थोड़ी देर रोकना चाहिए। रोकने का समय धीरे-धीरे 
बढ़ाना चाहिए, बलपूर्वक रोकने से हानि होती है। अभ्यास से 
बाहर और भीतर दोनों ओर इरवास के रोकने की अवधि वा कुम्मक 
का समय स्वयमेव बढ़ जाता है। रेचक वा पूरक का अभ्यास सीधे 
खड़े होकर, लेटकर, चलते हुए अथवा पर्चिमोत्तान आसन में भी 
किया जा सकता है। व्यायाम करने से पहले एक दो बार भस्रिका 
प्राणायाम करने से बड़ा लाम होता है, जिसकी विधि मेरी प्राणा- 
याम पुस्तक में देख लेबें। इस भरा भस्तिका तथा गहरे इवासों 
का किया गया यह भ्रम्पास फेफ़ड़ों को स्वस्थ और लचकीला बना 
देता है। लचकीले फेफड़ों में झवास वा प्राण की मात्रा अधिक 
झाती है। जब हम एक वार में श्रधिक प्राण अन्दर भर लेंगे तो 
शीघ्र ही दूसरा रवास लेने की भावश्यकता न होगी।. इसी को 
गहरा वा- उत्तम रवास .कहते हैं । इस प्रकार व्यायाम सम्बन्धी प्राणा- 
याम का अभ्यास कर लेने के परचात्‌ प्रम्यासो को रात दिन गहरे 
इवास लेने का ही अभ्यास पड़ जाता है। वह व्यायाम वा अन्य 
प्रकार के परिश्रम से भी थकता नहीं । और उसका शरीर शुद्ध, 
स्वस्थ, सुन्दर, सुदृढ़, निर्मल आर दोर्घोयुवाला हो जाता है । क्योंकि 
व्यायाम के प्रत्येक श्वास का सीधा सम्बन्ध हमारे स्वास्थ्य, बल 
और झायु के साथ है, इसलिए व्यायाम करते समय ब्रह्मचारी कया 
सभी को फेफड़ों और गहरे रवास लेने का पूरा ध्यान रखना चाहिए । 
व्यायाम करते समय जब हरीर वा शरीर के किसी भर्जे को ब्रल 
लगाना पड़ता हैं वी विशेष” परिश्रम कसमस्त/पड़ता है, उस 
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एवास अन्दर भरा हुआ होना चाहिए और हवास को अन्दर हो 
रोकना चाहिए श्रर्थात्‌ श्राभ्यन्तर कुम्भक करें। व्यायाम में किस 
समय रेचक, पूरक वा कुम्मक करना चाहिए यह आप भली-भांति 
दण्ड, बंठक आदि की विधि से समभ जायेंगे। 


प्रोफेसर राममूर्ति के व्यायामों में श्वास को क्रिया का बहुत 
ध्यान रखा जाता है। इसलिए जिन दण्ड-बेठकों का वे प्रचार 
करते थे तया नवयुवकों श्नौर विद्यार्थियों के लिए अधिक उपयोगी 
समभकर उन्हें सदंव करने का अनुरोध किया करते थे, उन्हीं का 
उल्लेख किथा जात! है:-- ४ 

“व्यायाम तो सभी पहलवान करते हैं, किन्तु वे व्यायाम के 
साथ इवास के नियमों का ध्यान-नहीं रखते । इसलिए उनकी शरक्ति 
को हानि पहुँचना स्वाभाविक बात है ।” 


प्रो० राममूर्ति ने प्राचीन आयुरवेद शास्त्रों का श्रष्ययन किया 

था | इसलिए इस त्रुटि को दूर करने का प्रयत्न किया और इसमें 
उन्हें सफलता भी मिली । इसलिए प्रो० राममूर्ति के सभी व्यायामों 

का (देशी होते हुए भी) विशेष श्रादर है। क्योंकि उन्होंने प्राचीन 

प्रणाली का अनुसरण किया है और द्वास-प्रश्वास के नियमों का 

व्यायाम में विशेष ध्यान रखा है। इसलिए उनके व्यायाम शरीर 

के अन्य अज्भों की भांति मानसिक कदाक्तियों के लिए भी 
लाभदायक हैं । 


प्रो० राममूर्ति ने देशी व्यायामों में दण्ड और बंठकों की बहुत 
प्रशंसा की है। उनका दृढ़ विश्वास है कि शरीर के बनाने में इनसे 
बहुत अच्छी सहायता मिलती है। उनकी दण्ड-बेठक करने की 
विधि नीचे दी जातो है। दण्ड-बेठक भी एक प्रकार के आसन ही 
हैं इसलिए दएडों को, द्एइस॒त्।श्री कहते; हैं.००॥००४००. 


१्१्८  ब्रह्मचयं के साधन 
छिद्रा|ं284 8५ 5]60व्ा।4 85760 ऋ 059ब्0 ९05 

दण्डों के अनेक प्रकार हैं! साधाररा दण्ड एक हाथ (बगल) 
का दण्ड, एक पर का दण्ड, अंगुली का जा ञ्र गूठा दण्ड, एक पर 
उठाकर दण्ड, भार उठाकर दण्ड, कुसा दण्ड और प्रो० राममूर्ति 
का दण्ड इत्यादि दण्डों के बहुत प्रकार हैं | यहां केवल प्रो० २ 8 
के दण्ड की विधि जो सभी के लिए तथा विशेषतया ब्रह्मचारिय 
के लिए सर्वश्रेष्ठ है, खोलकर लिखी जाती है। 


दण्ड को विधि 
हाथों की हथेलियों को भूमि पर रखकर ओर पैरों को पीछे 
फेलाकर दण्ड करने के लिए तंयार हो जावें। पंरों की एड़ियां 
उठी रहें प्रोर पेरों का भार उनकी भर गुलियों पर रहे, दोनों हाथ 
झौर दोनों परों के बीच में छाती की चौड़ाई के समान अन्तर 
रहना चाहिए, सामान्यतया दो बालिइत का अन्तर ठीक रहता है । 


दण्ड की पूर्वावस्था 
(७-0, खि।ा (६7५98 ॥६ 'ं(५३॥३५३ (५0॥8०॥०7. 
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“.. 00-0, रा 0 ण्डू की सुमा सप्तम 


१२० ब्रह्मचर्य के साधन 

दण्ड की तयारी में दण्ड करने से पूर्व पीठ और. कमर ऊपर 
को उठी रहे। कमर को जितना हो सके पीछे खींचना चाहिए । 
ग्रीवा (गर्दन) छाती की श्लोर भुक्की रहे, यहां तक .कि ठोडी 
वक्षःस्थल (छाती) को स्परश क़रती हो और झांखों की दृष्टि पेट 
की तोंदी पर हो । पीछे परों के पंजे भूमि पर लगे रहें, हाथ और 
पर अपने स्थानों को न छोड़ें । आगे की श्रोर बढ़कर हाथ बिल्कुल 
सीधे हीं। श्रब॒ कमर और छाती को नीचे ले जायें, ,हाथों को 
कोहनियों पर से भुकाते चले जायें । नीचे जाते हुए दण्ड करने से 
पूर्व लम्बा इवास खींचें औऔलौर जितना प्राण श्राप अपने अन्दर भर 
सकते हैं भर लें। कोहनियों के ऊपर का भाग छाती की श्रोर के 
हाथ पारवों (बगलों) को स्पश करेगा, सिर और ग्रीवा सीधी 
रहेगी, पर घुटनों से मुड़ने न पावें। छाती को नीचे ले जाकर 
इतनी नीची करें जितनी वह जा सकती है किन्तु भूमि से स्पर्श 
न हो। नितम्भ (चूतड़) और मस्तिष्क ऊँचे रहें। दण्ड की इस 
स्थिति में झ्राकर झपने मन को व्यायाम की क्रिया पर एकाग्र करें। 
और इसके पदरचात्‌ सिर और छाती को ऊपर उठाकर हाथों को 
* सीधा खड़ा करदें। श्रब कमर नीची हो जाएगी, मस्तिष्क और 
छाती ऊ चे होंगे । उठने के समय कन्धों को आगे की श्रोर खींचकर 
कमर को खूब तोड़ (खींच) देना चाहिए । इस अ्रवस्था में भी बवास 
को रोके रखना चाहिए । इसके पदचात्‌ मस्तिष्क को नीचा भुकाते 
हुए भौर ठोड़ी से छाती को स्पर्श करते हुए जब अपनी पहली 
स्थिति में आजायें तब धीरे-धीरे इवास छोड़ें । भौर श्वास छोड़ते 
हुए वहां तक भीतर के वायु को निकालें, जहां तक निकालना संभव 
हो, किन्तु कष्ट के साथ नहीं, सुखपूर्व क । फिर धीरे-धीरे इवास को 
खींचकर जितना वायु भर सके भरें, और दण्ड की इसी क्रिया को 
फिर दूसरी बार कर । 


७७-0०, खिााओ (7५989 ॥व ४५५३॥३५३ (५0॥8०॥०7. 
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इस प्रकार भ्रपनो शक्ति तथा अभ्यास भ्रादि के अनुसार दण्ड 
का व्यायाम करें। जितने दण्ड करने से श्वास फूल न जायें उतने 
दण्ड एक बार में. करने चाहियें। और एक दण्ड में न्यून से न्यून 
४-५ सेकिण्ड का समय झवद्य लगाना चाहिए। इवास उखड़ने वा 
नासिका की जड़ सूखने के पश्चात्‌ भो दण्ड झ्रादि व्यायाम करते जाने 
से हानि होती है। एक बार दण्ड करने के परचात्‌ कुछ गहरे श्वास 
लेने भाहियें। थके हुए पूट्टों पर हाथ. फेरना चाहिए और थकान 
दूर होने पर यदि अधिक करने को इच्छा और शवित हो तथा 
पौष्टिक भोजन का प्रबन्ध हो तो द्वितीय बार झौर तृतीय बार भी 
दण्ड कर लेने चाहियें। दण्ड करते समय श्वास के उतार-चढ़ाव 
अर्थात्‌ रेचक और पूरक पर हमारा पूरा अधिकार रहे म्रौर कुम्भक 
ध्यानपूर्वक करना चाहिए । हवास को प्रक्रिया ठोक होने से मनुष्य 
शीघ्र नहीं थकता, इवास नहीं चढ़ते, दम नहीं फूलता झौर उसे 
उण्णता भी प्रतीत नहीं होती । जब दण्ड करते समय अपनो हथेलो 
आर पर के पंजों पर सम्पूर्ण शरीर का भार भरुकाया और उठाया 
जाता है तब बंधी हुई चाल से श्वास के नीचे आने और ऊपर 
खींचने में बड़ा परिश्रम करना पड़ता है। नें तन जाती हैं, मुख 
पर तेज और कान्ति चमचमाती है, आंखें चढ़ जाती हैं, नथुने 
फूलने लगते हैं. शरीर के जोड़ और गांठ चटकने लगती हैं । छाती, 
बाह, स्कन्ध, जांघ और ग्रोवा धीरे-धीरे फूलती जाती हैं । दण्ड पेल 
कर निवृत्त होने के पश्चात्‌ एक बार भुजदण्ड छाती के विलने वा 
फूलने पर जब इ्ुष्टि पड़ती है तो प्रसन्नता से बाहु फड़क कर झाप 
ही आप भुजदण्ड फड़क उठते हैं और सुडौल देह के गवं में ग्रीवा 
भी तन जाती है| दण्ड करते समय देह सीधी और तनी रहे साथ 
ही श्वास की गति भी सधी रहे | शरीर दण्ड करते समय दढ़ता से 
जमाई हुई. ब्राहुमों के वल पर जब धीरे-धीरे नीचे भुकायें और 
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ऊपर उठायें उस समय बिल्कुल सीधा तना हुआ रहना चाहिए 
मांस पेशियों वा पुट्टों को अकड़ाना चाहिए। परों के पंजे भी ठस 
से मस नहीं होने चाहियें। अज्भों को गति देते समय श्वास की 
गति वा बागडोर को कड़ी वा वश में रखना चाहिए | 
साधारणतया सभी का विचार यह है कि दण्ड करने से 
शरीर के ऊपर आधे भाग का व्यायाम होता है और कटि (कमर) 
से नीचे के भाग का व्यायाम बठक करने से होता है। जिस प्रकार 
दण्ड करने के बहुत प्रकार प्रचलित हैं उसी प्रकार बठकें भी बहुत 
प्रकार की हैं। परन्तु प्रो० राममूर्ति की बंठक का प्रकार नीचे 
दिया जाता है । सपाट बेठक की विधि 


३:२२:/५६ ५९०६ 


.] 


सवराट बंठक 
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पैरों के बल सीधे खड़े हो जायें.। परों में लगभग छः इच्च " 

का अन्तर हो। दोनों हाथ लटकते हुए भ्रपनी-अपनी ओर को 
जड्जाओ्ों से स्पर्श करते हों। इसके पश्चात्‌ एड़ियों को भी ऊपर 
उठालें और पैर के पंजों, भ्र गुलियों, वा अंगूठों पर ही रहें । छाती 
तनी हुई श्रर्थात्‌ आगे को उभरी हुई हो । शरीर सीधा समरेखा में 
हो। घीरे-घीरे इवास भरकर कुम्मक कीजिए और अपने आगे 
६ इंच के भ्रन्तर पर कुदकर मूट्ठी बांधते हुए धीरे-धीरे वेठना 
आरम्भ करें। हाथों को भी धीरे-धीरे आगे बढ़ाएं, यहां तक कि 
कन्धों की सीध में झ्राजाएं । मुट्ठियां बन्द ही रहें, एड़ियां भूमि में 
न टिकें, पूरा बेठ चुकने पर भी पिण्डलियां भर जांघ एक दूसरे 
को स्पर्श न करें, दोनों में प्राघा इच्च का अन्तर रहना ही चाहिए । 
जब बेठ चुकें तब दोनों हाथों को कोहनियों पर से मोड़ते हुए 
धीरे-धीरे कन्धों की ओर लायें । हाथ की मुट्टठियां कन्धों से स्पश 
न करें, उनमें भी आधा इच्च का अन्तर हो | कुछ क्षण वहां ठहर 
कर धीरे-धीरे उठें | पूरा उठ छुकने पर पीछे कुदकर अपने स्थान 
पर आजायें, और हाथों को यथापूर्वे भ्रपने स्थान पर ले आये 
आर इवास को रेचक करके निकाल दें । यह सर्देव ध्यान रखें कि 
धीरे-धीरे उठें और बैठें । बेठक लगाने से पूर्व कुम्मक करें, बठक 
की समाप्ति पर रेचक करें, बीच में इवास न लें, नासिका द्वारा _ 
« पूरा इवास भरलें | यह न हो कि बीच में पुनः इवास खींचना पड़े 
झौर निकालते समय सारा ही श्वास निकाल डालें । उठते-बठते 

प्रत्येक भ्रवस्था में शरीर सीधा रहे, कंटि से लेकर छाती तक का 

भाग तना रहे, ढीला न हो, छाती कड़ी और झागे निकली रहे । 

मुद्दियों को इतने जोर से बांधे रखें किः हाथ थरथराने वा कॉपने 

लगें । के 
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साथ ही मत्त को जंघाओ्ों और पिण्डलिगों पर एकाग्र करके 
यह ध्यान करें कि मेरे सारे पेर के भागों में बल, गक्ति, रढ़ता और 
ओज का संचार हो रहा है। श्रौर वेद भगवान्‌ की इस आज्ञानुसार 
“ऊर्वोर्मे ओजो5स्तु ॥| (पारस्कर गृ० कां० १ कण्डिका ३ सूत्र २५)” 
मेरी जद्भाओ्रों में श्रोज अर्थात्‌ स्थिर रहने और चलने की शक्ति 
आरही है और दुबंलता, श्रशक्तता दूर हो रही है। एक बार बैठक 
की क्रिया करने में न्यून से न्यून १-२ मिनट लगाना ही चाहिए। 
शक्ति अनुसार इस समय को बढ़ा भी सकते हैं। संकड़ों बैठकों के 
स्थान पर यदि ये १० बेठक़ भी कर ली जायें तो पर्याप्त रहती हैं 
और अधिक लाभ करती हैं। इन बंठकों से जांघ. पिडली आदि 
पर के सभी अ्रज्ों का और साथ ही हाथों का भी व्यायाम होता 
है। और हाथ और पर दोनों के पुट्ठे (मांस पेशियां) बनते हैं । 
आरमम में ये बठक ४-५ ही करनी चाहियें और फिर शक्ति के 
अनुसार वढ़ा सकते हैं। यदि इन्हीं वंठकों को एक ही स्थान पर 
खड़े होकर किया जाए, झागे पीछे न कुदा जाए तो ये साधारण 
बेठक कहातो हैं | कृदने के कारण ही इनका नाम 'सपाट' पड़ा है। 
' दोनों प्रकार से इन्हें कर॑ सकते हैं । जेसी भी इच्छा हो करें, किन्तु 
सपाट बठक अधिक लाभ करती हैं । 
अ एक भ्रम ओर उसका निराकरण 


लोगों में यह भ्रम वहुत बुरी प्रकार से फेला हुआ है कि बैठक ' 
का व्यायाम ब्रह्मचारी वा विद्यार्थी के लिए अच्छा नहीं होता । 
यह सर्वथा निमू ल है वेठकों से ब्रह्मच्रय में कोई हानि नहीं होती । 
किन्तु इतना अ्रवदय ध्यान रखना चाहिए कि ब्रह्मचारी वा 
विद्यार्थी अथवा ग्रन्य जो कोई भी मस्तिष्क से कार्य करनेवाले हैं 
: उन्हें बठकों की अ्रपेक्षा दण्ड आ्रादि छाती और मस्तिष्क के व्यायाम 
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झधिक करने चाहिएं। साधारण नियम यही है कि बंठक दण्ड 
से आधी होनी चाहियें। 


झम्राजकल अखाड़ों में पहलगन लोग दण्ड की अपेक्षा बठकें 
अधिक करते हैं। क्योंकि पहलवानों को मोटी-मोटी और चढ़ी हुई 
सुन्दर जांघें प्रिय होती हैं। और महयुद्ध में टांगों से वे काय भी 
अधिक लेते हैं किन्तु आप बड़े से बड़े पहलवानों को देखें, चाहे 
उनके शरीर कितने ही सुन्दर, सुर्ढ़ वा. सुडौल हों, किन्तु उनके 
मुख निस्तेज, कान्तिहीन भौर कुरूप पायेंगे । 

झ्ाजकल अखाड़ों में जो व्यायाम की पद्धति प्रचलित है, 
उसमें बड़े भारी सुधार की आवश्यकता है| दण्ड-वंठक करते समय 
मछ लोग इतनी शीघक्रता करते हैं कि यन्त्र (मशीन) के अवयव 
(पुर्ज) उनकी समानता नहीं कर सकते । इसी कारण इवास-अ्रश्वास 
की क्रिया प्रत्यन्त वेग से और शीघ्र होने लगती है । ग्रीष्मकाल में 
उष्णता के कारण कुत्ते के समान हांपने लगते हैं। कोई-कोई खम्भे, 
रस्सी, वृक्ष वा भित्ति आदि को ही पकड़कर बंठकें लगाते हैं और 
कटि (कमर) को उस समय सीधा ही नहीं करते । इन बठकों से 
बहुत हानि होती है। इस प्रकार शीघ्रता से और अनियमित रूप 
से दण्ड-बैठक झादि व्यायाम करने से कोई लाभ नहीं होता । 


साधारण बेठक और सपाट (कद) वेठक ही सब से अच्छी 
होनी हैं | इनके भ्रतिरिक्त भी हनुमान बेठक, वीर बैठक, मुख फेर 
बेठक, एक पांव-पसार बेठक. अंगमरोड़ बैठक और घुटने-मरोड़ 
बैठक इत्यादि अनेक प्रकार की बंठकें हैं, जिनके नियमित भ्रम्यास 
से लाभ होता है बठकों के समान दौड़ना, तैरना इत्यादि परों के 
झनेक व्यायाम हैं । किन्तु.शरीर जितना सुन्दर और सुडोल दण्ड- 
बैठक के लगाने से होता है उतना दौड़ आदि अन्य व्यायामों से नहीं। 
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प्रकट रूप में तो दौड़ने से टांगों का ही अधिक व्यायाम होता 
है, किन्तु दौड़ने का व्यायाम सारे शरोर के लिए उपयोगी है। इस 
से परों के अतिरिक्त छाती, फेफड़ों और पेट झ्रादि का भी व्यायाम 
होता है। दौड़ से तो फेफड़ों को अत्यन्त लाभ पहुँचता है । क्योंकि 
दौड़ते समय भख्रा वा भस्रिका प्राणायाम बहुत अच्छी प्रकार से 
होता . है, जिससे फेफड़े वच्च् वा इस्पात के समान सुरढ़ होजाते 
हैं और रक्‍्त-सच्चार के लिए भी बंहुत अच्छा है। निःसन्देह टांगों 
का बल तो दौड़ से बढ़ता ही है। परन्तु फेफड़ों को शुद्ध और पुष्ट 
करने, हृदय को गतिशील बनाये रखने, और सुदृढ़ करभ तथा रक्त 
को शुद्ध करने के लिए भी दौड़ने का व्यायाम बहुत उत्तम है । 
दौड़ने से मनुष्य में स्फूर्ति (चुस्ती) तथा कमंण्यता आती है। फेफड़ों 
के बलवान होने से कास (खांसी) प्रतिश्याय (जुकाम) भ्रादि रोग 
नहीं सताते। बालक, युवा, वृद्ध और स्त्री सभी के लिये भागने 
का व्यायाम उत्तम है। प्रात:काल सूर्योदय से पूर्व दौड़ लगाना 
ब्रह्मचारी और विद्यार्थी के लिये दो अ्रत्यन्त हितकर है। 


ब्रह्मचारी ही नहीं, सभी को नंगे पांव दौड़ने से अधिक लाभ 
होता है। बाल्यावस्था तथा वृद्धि अ्रवस्था में यदि जूता आदि 
पहनकर दौड़ा जाएगा तो पांव का स्वाभाविक विकास और वृद्धि 
नहीं हो सकेगी । इसीलिए परों के 'विकास का ही ध्यान रखकर 
ऋषियों ने “उपानच्छत्रधारणं वर्जय” जूत' और छत्र (छाता) का 


_ घारण निषेध किया है। दौड़ते समय पांव उठा-उठाकर पंजों के 


ऊपर ही दौड़ना चाहिये प्रर्थात्‌ परों का झगला भाग ही भूमि पर 


. टिका रहे, एड़ियां भूमि में न टिकें । छाती झागे की श्लोर निकली 


और तनी रहे तथा कन्घे पीठ की भ्रोर भुके रहें। मुट्ठी बांधकर 
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दोनों हाथों को छाती के बराबर रखें। नेत्र दृष्टि सम्मुख रहे। 
भागते समय पेरों को इतना ऊपर उठाकर ले जायें कि पे्‌रं की 
एड़ियां नितम्ब (चूतड़) को स्पर्श करने को होजायें । जितने लम्बे 
पग (कदम) दौड़ते समय रख सकें उतना ही अच्छा है। जिस 
समय दौड़ झ्लारम्भ करें तो पहले ही वेग (तेजी) से न दोड़ें। 
शने: शर्ने: वेग को बढ़ाते जायें। दौड़ने के लिए आपको अपनी पूरी 
शक्ति लगा देनी चाहिए। न ही दौड़ को सहसा (एकदम) बन्द 
करना चाहिए। दौड़ चुकने के पदचात्‌ तुरन्त ही खड़े हो जाना, 
बेठ जाना वा सो जाना बड़ा ही हानिकारक है। अ्रतः दौड़ने के 
पहचात्‌ जब तक इवास वेग से चलता रहे तब तक अमण करना 
ही लाभप्रद है| दौड़ने के पश्चात्‌ जब तक शरीर पूर्णतया ठण्डा 
न हो जाये तब तक जंल से हाथ, मुह, पर धोना, स्नान करना. 
और खाना पीना कदापि नहीं करना चाहिए । दौड़ने के लिए 
स्थान खुला हुआ झौर शुद्ध वायुवाला हो । वहां की भूमि सम हो 
और कंटक कंकर से रहित हो। विषेले सप॑ कीड़े भ्रादि का कोई 
भय न हो । दौड़ने के समय नासिका द्वारा लम्बे और गहरे श्वास 
खींचने और कुछ रोकते हुये धीरे-धीरे छोड़ने का भ्रभ्यास करना 
चाहिए । लम्बें और गहरे वास लेने और छोड़त से व्याकुलता 
(घबराहट) और श्रान्ति (यकावट) बहुत न्यून होती है। भत्यन्त 
वेग से इवास चलने पर भी नासिका द्वारा ही श्वास-अ्ररवास की 
क्रिया करनी चाहिए। 

मुख खोलकर उसके द्वारा श्वासोच्छवास करते हुए दोड़ना 
बहुत हानिकारक है। दौड़ते समय अज्ञों को शिथिल नहीं रखें । 
: हाथों को पीछे की ओर भली-भांति खींचे रहें । 

आरम्भ-झारम्भ में दौड़ सो गज वा एक फर्लाड्ध से अधिक 
नहीं लगाती/करहिए।4,प्रतिहित, थोड़ी: थोड़ी बढ़ाकर एक वा दो 


९ के 
श्र८ ब्रह्मचय कें साधन. 
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मील वा इससे भी अधिक का अभ्यास अपने सामर्थ्यानुसार करना 
चाहिए। १०-१५ मील तक भागने का भी भ्रभ्यास किया जा सकता 
है किन्तु मुख्य बात तो सामर्थ्य भर पुष्टिकारक भोजन की है। 
पुष्टिकारक भोजन के अभाव में तथा.शक्ति से अधिक दौड़ने से भी. 
शरीर को हानि होती है। झारम्भ में कुछ दूर दौड़ने पर श्वास फूल 
जाता है श्रौर दौड़नेवाला घबराने लगता है | किन्तु साहस बांधकर 
दौड़ते रहने से व्याकुलता हट जाती है भौर साहस भी बंढ़ जाता 
है। गहरे इवास भी दौड़ में भ्रत्येन्त सहायक हैं । हमारे कबड्डी 
आदि बहुत से ऐसे देशी खेल हैं जिनमें दौड़ पर्याप्त मात्रा में हो 
जाती है। यह सदेव ध्यान रखें कि दौड़ते-दोड़ते जब उष्णता बढ़ 
जाए और इवास बहुत शोघ्न-शी घ्र वा वेग से झ्ाने लगे और फेफड़ों 
में न समावे तब दौड़ बन्द्र कर देनी चाहिए। दौड़ आदि परों के 
व्यायाम से हाथी के सूड के समान पुष्ट जद्धायें हो जाती हैं । 


जो लोग रात दिन बैठे रहते हैं भौर दौड़, भ्रमण आदि परों 
का व्यायाम नहीं करते उनकी टांगें निबंल हो जाती हैं । जांघों का 
मांस सूख जाता है अथवा मेद (चर्बी) बढ़कर जद्धाप्रों का मांस 
ढीला भौर लटकता रहता है और वे कुरूप प्नौर अत्यन्त स्थुल हो 
जाती हैं । जांघें सवंथा पतली, प्रत्यन्त मोटी और ढीली नहीं होनी 
चाहियें। जिन जद्धाओरों में भ्गुली गाड़ने से न गड़े, ऐसी कठोर 
जद्धायें स्वस्थ और सबल मानी जाती हैं । किन्तु दौड़ और बंठक 
के बिना ऐसी जड्धायें कंसे हो सकती हैं । दौड़ ग्रादि व्यायाम ही 
जद्धाओ्नरों और पिण्डलियों को सुन्दर, पुष्ट झौर सबल॑ बनाता है । 


दौड़ते समय भी मन को टांगों की पिण्डली और जद्धा ग्रादि 
.._ आगों पर एकाग्र करना चाहिए और यह ध्यान करना चाहिए कि 
. मेरे इन अज्धों की निबंलता दूर हो रही है भौर वेद की आराज्ञा के 
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अनुसार “जद्भयोज॑व: जच्धाशरों में वेग, स्फूति और रूल इत्यादि 
और “पादयो: प्रतिष्ठा” (झथवे० (६।६०२) पांवों (पिण्डलियों) में 
स्थिरता, सुदढ़ता वा सुन्दरता आदि गुणों का सचचार और प्रवेश 
. होरहा है। इस प्रकार की दृढ़ भावना से वेद की इस पवित्र श्राज्ञा 
* के अनुसार अत्यन्त लाभ पहुँचता है। पांवों के जद्धा, पिण्डली 
आदि भागों में. स्फूर्ति, वेग, बल, शक्ति, सुन्दरता, स्थिरता 
औरं'सुदढ़ता आदि गुणों का अनुभव अ्रम्यासी थोड़े दिन में करने 
लगता है। उसकी जच्धायें और पिण्डलियां बहुत शीघ्र पृष्ट और 
बलवानु हो जाती हैं । 
' तरना 
साधारण व्यायामों में से तंरना भी हमारे शरीर वा स्वास्थ्य 
दोनों के लिए एक बड़ा उपयोगी व्यायाम है। तेरने से शरीर का 
बहुत ही अ्रच्छा व्यायाम हो जाता है। बालक युवा, वृद्ध, स्त्री 
झर पुरुष सभी के 'लिए तेरने का व्यायाम लाभप्रद है। यदि 
विचारपूर्वक किया जाये तो किसी अ्रवस्था में भी किसी को हानि 
नहीं होती । और ब्रह्मचारी के लिए तो तंरने का व्यायाम भत्यन्त 
लाभदायक है। इससे वीयेरक्षा वा ब्रह्मचर्य की साधना में बड़ी 
सहायता मिलती है। ब्रह्मचारी और ब्रह्मचये के प्रेमी यदि प्रतिदिन 
एक घण्टा तैरने का व्यायाम करलें तो स्वप्नदोषादि के द्वारा 
वीर्यनाश का भय वा आ्ाशद्भा नहीं रहती । प्रमेह, स्वप्नदोष आदि 
वीय॑भ्रष्टता के रोग वा दोष बहुत शीघ्र दूर हो जाते हैं। क्योंकि 
यह वीय॑ सम्बन्धी रोगों को दूर करने के लिए सर्वोत्तम झऔषध है । 
जो ब्रह्मचारी भ्रन्य साधनों के साथ तेरने का व्यायाम करते हैं 
उनको स्वप्नदोष श्रादि रोग नहीं सताते “और वे स्थिरवीय वा 
ऊध्वरेता हो जाते हैं। इसलिए वेद भगवान्‌ ने जल की महिमा का 
गान किया है-- 
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“अप्स्वन्तरमृतमप्सु भेषजस्‌” ॥। अथवेवेद १४) - 
अर्थात्‌ जल में श्रमृत और झौषध है । 


जल के महत्त्व को हमारे प्राचोन पुरुष ऋषि-मह॒षि लोग 
भली-भाँति जानते थे । इसलिए जलाशयों और नदियों के तटों पर 
वे अपने ग्राशम बनाकर निवास करते थे । यही कारण था कि वे 
सब अमोघवीय वा ऊध्वरेता होते थे । 


व्याकरण के अ्रतिप्राचीन और प्रामारिणक ग्रन्थ महाभाष्य में 
महषि पतञजलि जी महाराज लिखते हैं-- 


“अ्रष्टाशी तिसहस्राण्यूध्वे रेतसामृषी रा बभृवुस्तत्रागस्याष्टमे- 
ऋ' षिभि: प्रजनोउभ्युपगत:” ॥। (अ० ४ प्रा० १ सू० ७८) 

८प हजार ऊध्वरेता ऋषि हुए हैं उन में से अगस्त्य प्रभ्नूति 
आठ ऋषियों ने सन्‍्तति उत्पन्न की । 


कितने ही विचारशील लोग आज-कल भी इस विषय में 
अनुभव कर चुके हैं कि युवकों के स्वप्नदोष आदि वीय॑े. सम्बन्धी 
रोग केवल प्रतिदिन एक घण्टा शुद्ध जल में तरने से दूर हो जाते 
हैं। इन रोगों में जब॑ किसी भौषध से लाभ नहीं होता तब्र जल में 
तेरने का अ्रम्यास अचूक औषघ का काम करता है। इसलिए 
ब्रह्मचारी को ब्रह्मच्यं की साधना वा वीयंरक्षा के लिये ओर 
स्वप्नदोष भ्ादि वीर्य सम्बन्धी रोगग्रस्त व्यक्तियों को इन रोगों से 
छुटकारा पाने के लिये प्रतिदिन नदी आदि में तेरने का अम्यास 
करना चाहिये | जिससे वे उध्वे रेता, ग्रमोघवीय वा स्थिरवीय वाले 
बन सकें । तैरते में एक विशेष बात यह है कि इस से व्यायाम गौर 


._'स्तान दोनों साथ-साथ हो जाते हैं । इसलिए सहज में हो व्यायाम 


. और स्नान दोनों का एक हो साथ लाभ हो जाता है। तैरने के व्यायाम 
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से शरीर की अतिरिक्त उष्णता जल के स्पर्श से दूर हो जाती है 

और रोमक्ृप स्वच्छ होकर शरीर शुद्ध, निमेल और पवित्र हो 

जाता है। यथार्थ में तडाग, नदी, नाले आदि जलाशय ही प्राकृतिक 
स्नान करने के यथोचित स्थान हैं जिन में तैरते वा स्नान करते 
समय भाग-दौड़ करने भ्रथवा इसी प्रकार की अन्य जलक्कीडा करने 
से शरीर झौर मन दोनों में हो स्व्रच्छुता, स्फूर्ति और उत्साह श्रादि 
सदुगुरों की उत्पत्ति और वृद्धि होती है। तेरने से शरीर के सब 
स्नायुवों और अंग-प्रत्यंगों का स्वयं ही पर्याप्त व्यायाम हो जाता 
है। नदी के बहते हुए जल की लहरों के परस्पर टकराने से एक 
विद्युत्‌ उत्पन्न होती है। जो शारीरिक साधारण रोगों को शीघ्र 
दूर करके हमारे स्वास्थ्य पर बहुत अच्छा प्रभाव डालती है। तैरने 
में वंसे तो सभी अवयवों का व्यायाम होता है किन्तु छाती और 
फेफड़ों को विशेष लाभ पहुंचता है। तरने से छाती चौड़ी और 
सारा ही वक्ष:स्थल परिपुष्ट और विस्तीर्ण हो जाता है। फेफड़े 
अत्यन्त शुद्ध और बलवान हो जाते हैं। तैरनेवाले का सम्पूर्ण 
शरीर नीरोग, स्वस्थ, सुन्दर, सुडौल, शक्तिशाली, स्फूर्तिमान्‌ और 
उत्साहयुक्त बन जाता है। गहरे जल में घुसकर प्राणायामपूर्वक 
घोरे-घोरे बल और पग्रायु को वृद्धि की प्रवक भावना मन में 

रखते हुए तरने से विशेष लाभ होता है। जल में गोता मारने से 

भी बड़ा अच्छा व्यायाम होता है । 

तेरना वंसे भी एक प्रकार की विद्या है। इसलिए इसे प्रत्येक 

मनुष्य को सीख ही लेना चाहिये। अपनी वा दूसरों की प्राण रक्षा 
के लिए जीवन में इसकी ग्रावश्यकतां पड़ ही जाती है। डूंबते 

समय हमारी पोथी वा पुस्तकें कुछ काम नहीं आती । तैरना कोई 
बहुत कठिन कार्य नहीं, थोडाप्ता यतन करने पर छोटे-छोटे बालक 


भो इसे सीख लेते हैं । तरना भी क्या, जल में घुसकर हाथ तथा 
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को ही व्यायाम समभकर इसी के द्वारा ब्रह्मचर्य की साधना करना 
चाहे तो यह उसकी बड़ी भारी भूल होगी । भ्रमण के द्वारा कोई 
सांत जन्म में भी ब्रह्मचर्य पालन में सफलता प्राप्त नहीं कर सकता। 
ब्रह्मचयें की साधना के लिए तो शरीर और मन को थकानेवाला 
कठोर व्यायाम अत्यन्त आवश्यक है। वेसे भ्रमण रोगी भ्ादि के 
- लिए ठीक है। भ्रमण करने वाले को नगर वा ग्राम से बाहर ऐसे 
स्थान पर ही जहां का वायु शुद्ध, शीतल, स्वास्थ्यप्रद हो भ्रमण 
करना चाहिए । भ्रमण वा वायुसेवत के लिए सूर्योदय से पूर्व प्रातः 
काल का समय ही उत्तम है शौच प्लादि से निवृत्त होकर प्रतिदिन 
कुछ मील नियमित भ्रमण करने वा टहलने से स्वास्थ्य का लाभ 
झवद्य होता है। भ्रमण करते समय नासिका द्वारा लम्बे और 
गहरे रवास लेने से अधिक लाभ होता है । 


सललखम्भ का व्यायाम 


मल्लखम्भ के व्यायाम का प्रचार दक्षिण भारत में प्रधिक 
है| मल्‍लखम्भ के व्यायाम से शरीर बहुत शीघ्र ही स्वस्थ और उन्नत 
हो जाता है | शरीर में व्यर्थ का मेद (चर्बो) नहीं बढता । शरीर 
के सभी छोटे बड़े जोड़ वा अवयव सुर्ढ़ हो जाते हैं । इसके 
व्यायाम से पेट की नसों को भी बहुत लाभ पहुँचता है। हाथों के 
स्नायु सुर होजाते हैं । सारे शरीर में एक विशेष शक्षित और 
स्फूति आजाती है । शरीर बड़ा सुन्दर; स्वस्थ और सुडौल वन जाता 
है। मललखम्भ पर जो व्यायाम किये जाते हैं वे एक प्रकार के 
आसन ही हैं । मल्‍लखम्भ के व्यायाम से झ्ासनों के समान ही दरीर 
में स्फूत, हलकापन श्र आरारोग्य की वृद्धि होती है। जो महल 
(पहलवान) मल्लश्वम्म का व्यायाम करते हैं वे अपने श्रंर को 
इतना वश्ञ में कर लेते हैं कि वे मल्‍्लयुद्ध (कुइ्ती) में बहुत ही कम 
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हार खाते हैं। उनके ऊपर दूसरों के दाव पेच नहीं चलते । क्योंकि 
मल्लखम्भ का व्यायाम करनेवाले मल्लविद्या में बड़े निपुए 
होजाते हैं। मल्‍्लख़म्भ के व्यायाम से बहुत शीघ्र और बड़ी अच्छी 
प्रकार से अपना शरीर वश में आजाता है और जिसका दरीर वश 
में होता है वह मल्लखम्भविद्या में कुशल होता है। मल्लखम्भ का 
व्यायाम किसी शिक्षक से ही सीखकर करना चाहिए। बालक 
इसको शीघ्र सोख सकते हैं, बड़ी आयु वा बुढ़ापे में इसका सीखना 
बड़ा कठिन है। 


मल्लखम्भ शीशम को चिक्ननी श्रौर दृढ़ लकड़ी का होना 
चाहिए। कमर के समान इसकी मोटाई ठीक है । मल्‍लखम्भ गाड़ने 
के पश्चात्‌ भूमि से ६-७ फुट ऊंचा रहना चाहिए । मल्लखम्म को 
वृक्ष वा मकान की छाया में ही गाड़ना चाहिए जिससे जल और 
श्वूप से उसकी लकड़ी को हानि न पहुंचे । मललखम्भ के चारों ओर 
की मिट्टी भ्रच्छी होनी चाहिए और मल्लखम्भ को कभी-कभी तेल 
लगाकर उसकी लकड़ी को चिकना करते रहना चाहिये । १२ वर्ष 
“ की आयु से ऊपर किसी भी अवस्था में इस व्यायाम को कर सकते 
हैं। सभी अ्रवस्थाओं में यह लाभदायक है किन्तु वृद्धि अवस्थावाले 
युवक ब्रह्मचारी और ब्रह्मचारिणियों के लिये यह मल्लखम्भ का 
व्यायाम अत्यन्त लाभदावक है । 

मुग्दर का व्यायाम 

मुग्दर का व्यायाम बहुत प्राचीन काल से श्रथवा यों कहिये 
क्ि आदि सृष्टि से ही चला आरहा है और अपने देश का भी है। 
यह वहुत प्राचीन व्यायाम है। हमारे प्राचीन साहित्य में इसके 
अनेक प्रमाण मिलते हैं। इससे यही प्रतीत होता है कि प्राचीन- 
काल में मुग्द्र का व्यायाम बहुत उन्नत था। किन्तु हम अपनी 


अनेक विद्या वा कलाओं 8 शत ५8 मीणा सम्बन्धी बहुत-सी 


१३६ ब्रह्मचयं के साधन . 
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भ्रावशयक बातें भी भूल गये हैं। पुनरपि देश में मुग्दर के व्यायाम 
सम्बन्धी पर्याप्त ज्ञान और झ्रादर की भावना पाई जाती है। 
अखाड़ों में पहलवान लोग तो प्रायः सभी मुग्दर फेरते ही हैं 
किन्तु स्क्ूल-कालिजों में भी इसका थोड़ा बहुत प्रचार पाया जाता 
है। मुग्दर को जोड़ी भी कहते हैं। मुग्दर फेरने के बहुत हाथ और 
नियम हैं । इसके हाथ किसी मुग्दर फिराने वाले से सीख लेने 
- चाहियें। इनको लेख द्वारा सिखाना वा समभाना असम्भव नहीं 
तो अत्यन्त कठिन अवश्य है । 


के 2 


<- के ३ 72८ 54 


.. मुरदर की जोड़ी न बहुत हल्की न ही बहुत भारी होनी 
._ चाहिये ॥ आरम्भ में तो मुग्दर का अधिक भारी होना बहुत हानि- 
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कारक है। अ्रपनी शक्ति के अनुसार हो भार होना चाहिए। जब 
पूर्णो अभ्यास हो जाये तो भारी मुर्दर घुमाना चाहिए | किन्तु वह 
भी भ्पनो शक्ति के ही अनुसार हो । लम्बे मनुष्य के लिये लम्बा 
और छोटे (नाटे) मनुष्य के लिए छोटा मुग्दर ठीक रहता है इससे 
विपरीत करने पर चोट लगने का भय रहता है। मुग्दर को 
इढ़ता से पकड़ना जाहिए। पकड़ते समय हाथ की अंगुलियां तथा 
बाहु (बाजु) बाहर की श्रोर रखने चाहियें। प्रथम एक ही मुग्दर 
को दक्षिण और वाम दोनों हाथों से घुमाने का अभ्यास करना 
चाहिए । जब अच्छा अभ्यास हो जाए तो एक साथ पृथक्‌-पृथक्‌ 
मुग्दर दोनों हाथों से घुमाने चाहियें। मुग्दर घुमाते समय छाती 
भीतर घुसी हुई न हो, सम्मुख उभरी और निकली हुईं होनी 
चाहिए | मुग्दर के व्यायाम से यों तो शरीर के प्रत्येक अज्ध का 
व्यायाम होता है और सब अंगों पर बल पड़ता है किन्तु हाथ की 
अंगुलियाँ, पश्ना, कलाई, कोहनी, कलाई के नीचे का भाग, मोड़े 
और कोहनी के बीच का भाग भर्थात्‌ म्रुजदण्ड, कन्धे (मोढ़े) तथा 
पौठ के पीछेवाले पुद्टों पर अधिक बल पड़ता हैं और इनका बहुत 
ही अच्छा व्यायाम हो जाता है। ये सब अंग सुदृढ़ ओर बलवान्‌ 
होजाते हैं । कलाई, भुजदण्ड झौर हाथों की माँस पेशियों को सुर्ढ़, 
सुन्दर और सुडौल बनानेवाला मुग्दर से बढ़कर अन्य कोई व्यायाम 
नहीं है । केवल मनोरंजन के लिए नहीं किन्तु हट उन्नति के 
क सुन्दर झौर श्रेष्ठ व्यायाम है । 
न कल के व्वायात को लोग हांथों के लिए अच्छा समभते 
हैं प्रौर आज-कल मुग्दर के व्यायाम को प्रायः छोड़ते जारहे हैं। 
किन्तु मुग्दर के आगे डम्बल का व्यायाम तो कुछ भी नहीं । वंसे 


मुग्दर से हाथों का व्यायाम तो होता ही है, किन्तु अनेक वर्षों का 
मेरा श्रनुभव है कि एक साथ भुजदण्ड आदि हाथों के सब अंग 
भ्रत्यज्जों को तथा छाती, फेफड़े, सिर, रीढ़ को हड्डी भ्रादि अन्य 
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सभी अंगों को बहुत शीघ्र स्वस्थ, सुदड़॒ और सुडौल बनानेवाला 
मुग्दर के समान देशी और विदेशी व्यायामों में कोई भी व्यायाम 
नहीं है । १६ वर्ष से अ्रधिक श्रायु के ब्रह्मचारियों को मुग्दर का 
व्यायाम सायंकाल अन्य कठोर व्यायामों के समान प्रतिदिन करना 
चाहिए । 
पत्थर को नाल (चकली) उठाना, गोला फंकना भी हाथों के 
लिए अच्छा व्यायाम है । सेण्डो का डम्बल्स का व्यायाम भी हाथों 
का भ्रच्छा व्यायाम है। किन्तु लिखनेवाले व्यक्ति को कमानीदार 
डम्बल्स का व्यायाम नहीं करना चाहिए । इससे हाथों में भी कभी 
कभी कम्प का रोग हो जाता है । 
कूदना 
कृदता-फांदना भी अच्छा व्यायाम है । कुदाई अनेक प्रकार की 

होती है--लम्वी, ऊची, पर बाँधकर, दौड़ कुदाई इत्यादि । कुदाई 
के समय हाथ-पर ढीले रखने से बहुत न्‍्यून लाभ होता है इसलिए 
“हाथ-परों को खित्रा हुआ और कठोर रखना चाहिए । कूदते समय 
प्राणायाम करने से अत्यन्त लाभ होता है वसे तो कुदने से समस्त 
ही भ्रगों का अ्रच्छा व्यायाम होता है किन्तु मुख्यतया उदर (पेट) 
और परों को विशेष बल प्राप्त होता है। कूदने से शरीर में स्फूर्ति 
आती है, झआलस्य दूर भागता है और शरीोर के प्रत्येक प्रवयव में 
रक्त का सचार होने लगता है। दौड़ने, खेलने, कूदने श्रादि के 
व्यायाम से वसे तो बड़ी आयुद्रालों को भी लाभ होता है किन्तु 
१४ वर्ष की आयु तक के बालकों के लिए दौड़ना, कुदना, फाँदना 
खेलना इत्यादि बहुत ही लाभदायक है | छोटे बालकों से इसी 
प्रकार के व्यायाम कराने चाहिये जिनमें दौड़ना, कूदना, फाँदना 
अधिक पड़े । १२ वर्ष से छोटी आयु के बालकों से दण्ड, बैठक, 
मुग्दर और मल्लयुद्ध आदि कठोर व्यायाम नहीं कराने चाहियें । 
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आपम्तन 


आसनों का व्यायाम भी स्वास्थ्य के लिए श्रति उपयोगी है। 
वेसे आासन बहुत हैं किन्तु पांच-सात आसन जो ब्रह्मचययं तथा 
स्वास्थ्य प्रेमी को नित्य-प्रति करने चाहियें, उनके विषय में भ्रति 
संक्षेप से लिखा जाता है । अ्रधिक विस्तार के लिए हमारी 'आासनों 
के व्यायाम पुस्तक पढ़े, जो पृथक्‌ प्रकाशित हो गई है । 


१- शीर्षासन 


00-0, एव (98 ४७४४ ४०५७ का ्ताशनक 


| १४० ब्रह्मचयें के साधन 


क्‍ इसके करने की विधि इस प्रकार है-- पहले भूमि परे आसन 
बिछा कर उस पर कपड़े की गोल गद्दी बनाकर रखें श्रौर उस पर 
| शिर रख दोनों हाथों की भर गुलियों को परस्पर मिला शिर के दोनों 
| और दढ़ता से रखें। पांव को मोड़कर शिरक्े समीप ले श्रावें, 
तत्पदचात्‌ शरीर को शनेः शने: ऊपर को उठाते हुए शिर के बल 
। खड़े हो जावें | मस्तिष्क और शिर के बीच का भाग ही वस्त्र पर 
| टिकाना चाहिए। द्रीर नितान्त सीधा रहे, पांवों की श्र गुलियां 
| ऊपर को खींची हुई श्रौर नेत्र खुले रहने चाहियें । घुटने भी मुड़ने 
| न्ञ पावें, श्वास-प्रबवास की क्रिया पूर्ववत्‌ चलती रहे । 
| शीर्षासन करने के पश्चात्‌ कुछ समय तक सीधा खड़ा रहना 
| चाहिये। कुछ झासनों के अभ्यासियों का मत है कि जितने समय 
। तक शीर्षासन करें उतने ही समय तक सीधा खड़ा रहने से विशेष 
| लाभ होता है। यदि समय के श्रभाव से अधिक विलम्ब तक खड़े 
क्‍ न रह सके तो अन्य खड़े होकर करने के आसन करने चाहियें । 
शीर्षासन एक दो सैकिण्ड से आरम्भ करना चाहिए और 
 हाने: शने: अपनी शक्ति तथा भोजन के अनुसार इसके करने का 
। समय बढ़ा लेना चाहिए। पन्द्रह वा बीस मिनट का अभ्यास ही 
जाने पर वीय॑े सम्बन्धी स्वप्नदोष, धातुक्षय,' प्रमेहादि विकार दूर 
ब होकर वीय॑ की ऊध्वंगति हो जाती है । स्वास्थ्य सुन्दर तथा चेहरा 
लाल हो जाता है| बुद्धि तथा नेत्रज्योत बढ़ती है, जठराग्नि तीज्न 
५ होती है, बढ़ी हुई प्लीहा (तिल्ली) और यक्ृत्‌ (जिगर) ठोक हो 
' जाते हैं। भरे, गुल्म, उदावते, आध्मान, अजीणं, कोष्ठबद्धता, 
_बहुमूत्र प्रभति उदररोग तथा फोड़े-फुन्सी, कुष्ठ, कण्डू (खाज), 
थामा, पीनस आ्रादि चम रोगों में भी हे । के 


क्षक् 
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२--हस्तपादां गुष्ठासन 


न्छ 


दोनों' हाथों कट (कमर) पर रखकर पीधे खड़े हो के 
एक पांव को शरनें: शनें: ऊपर को उठावें, पांव घुटने में से न हे 
जब पांव सम्मुख भाजावे तब जिस झोर का पांव हो उसी हाथ ही 
पांव के भर गूठे को पकड़ें, इवास अन्दर रहना चाहिए । हे 
दूसरे हाथ तथा पाँव से भी करें । इस क्‍्रासन को चित्त लेटकर 
भी कर सकते हैं । 

इस प्रासन के करने से ग्रीवा, कट मोर का, 

होते भी यह लाभदाः 

नष्ट होते. हैं, पिडली जा झ्रादि के लिए भी यह 


| 8 '४0५8|9५8 ७०॥४०ॉ०ा. 
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समतल स्थान पर बंठकर बायें पांव की एड़ी गुदा और 
अण्डकोष के बीचके स्थान पर जमाकर रखें और दाहिने पांव को 
एड़ी मूत्रेन्द्रिय के ऊपर तथा पंजा बांयें पाँव की जंघा और पिण्डली 
के बीच में रहे। दोनों पांवों के गटूटे मिले हुए का ठोड़ी का 
भुकाव कुछ नीचे की ओर करें अथवा कण्ठमूल में लगाव, हाथ 
घुटनों पर रहें, दृष्टि नासिकग्र भाग पर स्थिर रहे, मेरुदण्ड ग्रीवा 
झादि सभी सम रेखा में सरल रहने चाहियें । 
यह आसन योगाम्यास ध्यान आदि के लिए सर्वोत्तम हैं, 
ब्रह्मचयें की रक्षा में भी परम सहायक है, अतः इसका श्रभ्यास 
क्रम से कम एक दो घण्टे का तो अवश्य ही कर लेना चाहिए। इस 
._ झासन को किसी भी समय पढ़ते-लिखते, खाते-पीते कर सकते हैं 
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इस आसन के अभ्यास: से मन स्थिर, जठराग्नि दीप्त और 
हृदय बलवान होता है। इवास, कास, झतीसार बहुमृत्र, स्वप्नदोष, 
प्रमेहादि रोग नष्ट होते हैं । विषयवासना शांत होकर वीय की 
ऊध्वंगति हो जाती है । इसकी मिद्धि से ब्रद्मचयं की भी सिद्धि होती 
है, अतः ब्रह्मचारी को ब्रह्मचयं की सिद्धि तथा वीयंरक्षा के लिये 

इसका विशेष अभ्यास करना चाहिए । 


४- परिचिमोत्तानासन 


भूमि पर बेठकर दोनों पाँवों को सीधा पसार दें, कुछ आगे 
को भुकते हुए दोनों हाथों से दोनों पांवों के अंग्रूठों को पकड़ लें 
झऔर साथ ही इवास को बाहर निकालकर पेट को अन्दर खेंचें तथा 
शिर घुटनों पर रखें, यदि हो सके तो पांवों के बीच में भूमि पर 
रखने का प्रयत्न करें। पांव घुटनों में से न मुड़े और पांवों के पंजे 
भी आगे को तने रहें । 


(५-0, खि।ाि (0५98 ॥४ ५५३॥३५३ (५0॥8०॥०॥. 


श्डड ब्रह्मचयें के साधन 


पेट के लिए यह आसन संबत्तिम हैं. इससे जैंठरागिन प्रदीप्त 
होती है, पेट हल्का तथा कोमल रहता है, पेट की नस-नाड़ियां मल 
रहित होजाती हैं, चर्बी कम होकर पेट छोटा होजाता है । 
अजीरंता, मन्दाग्नि, मलावरोध, उदरपीड़ा प्रभृति उदरविकार 
समूल नष्ट होते हैं। यक्ृत्‌ और प्लीहा निर्दोष होजाते हैं, कुबड़ापन 
दूर होता है, कद और आयु की वृद्धि होती है । 


प्र---सर्वाज्भासन 


न. २ 


5 2 
कि 


समभूमि पर चित्त लेट जावें भ्ौर हाथों-को सीधा (2 पसा रदें, 
पदचात्‌ पांवों को शने: शर्ते ऊपर को उठावें और. हाथों को कटि 
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पर लगाकर सहारा लेकर इतना सीधा करदें कि केवल कन्धों के 
ऊपर का भाग हू भूमि पर टिके। सम्पूर्ण शरीर खिचा हुआ हो 
और इवास अन्दर रहे, ठोड़ी कण्ठमूल में लगावें तथा दृष्टि पांक 


के अंगूठों पर जमावें । 


- इस झासन के करने से यक्कुत्‌, प्लीहा, पक्‍वाशय, आंतें शुद्ध 
होकर जठरारिन तीब् होती है, कोष्ठबद्धता दूर होती है । कण्ठ के 
रोगों में लाभदायक है। सिर्गी, गठिया तथा वीयेरक्षा के लिये 
उत्तम है। * 


६--हलासन 
सर्वाज्भासन की स्थिति से ही पांवों को शने: शने: शिर के 
पीछे टेकदें, पांव सीधे रहें और हाथों को भूमि पर सीधा पसारदे 
तथा इवास को बाहर निकाल दें। ै 
इसके लाभ भी सर्वाज्भासन के समान ही हैं। इसके करने से 


विश्वेषतया आंतों को शक्ति मिलती है, कद बढ़ता है, कटिशृल में 
उत्तम है। 
७--मयूरासन 

इस आसन को करने के हाथों के पंजे पांवों कौ|ग्रोर कर दढ़ता - 
से भूमि पर जमावें, हाथों के पंजों में एक बालिइत से अधिक ग्रन्तर 
त रहे | कोहनियोँको मिलाकर नाभि पर लगा पांवों को ऊपर 
उठावे, दोनों पांव मिले हुए तथा तने हुए रहने चाहियें, शिर ऊपर 
को उठा हुआ रहे | मोर की भांति सम्पूर्ण शरीर का भार पंजीं पर 
सन्तुलित रहना चाहिए। आरम्भ में इस आसन का अभ्यास किसी 
ऊँचे स्थान मेज, कुर्सी, चबूतरे ग्रादि पर करता चाहिए। 
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मयूरासन 


इस आ्रासन के करने से जठराग्नि तीब्र होने के कारण पेट के 
रोग नहीं होते । हाथों के पहुंचे हढ़ होते हैं, पेट की चर्बी भी कम 
हो जाती है। संग्रहणी, भ्रतिसार झादि आंतों के रोगों में 
लाभदायक है । 


॥इति |! 
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ब्रह्मचय क॑ साधन 


(पश्चम भाग) 


स्तात् 


मुख तथा मुख सम्बन्धी भ्रवयवों की शुद्धि के पर्चात्‌ सारे 
शरीर को शुद्ध करने के लिए स्नान करना भ्रत्यन्त आवश्यक है । 
मनुष्य-शरीर से नाक. कान, चक्षु आदि इन्द्रियों तथा मल-सूत्र भ्रादि 
द्वारों से मल निकलता है। क्योंकि की के है न 

् रहता है जिससे मल भी उत्पन्न होता 

और हब हे ही भीतर के मल को सदा बाहर निकालता 
रहता हैं । गुदा आदि मल-द्वारों 7320 चक्षु आदि इन्द्ियों के अति- 
रिक्त शरीर के असंख्य त्वचा-डछिद्र (रोमक्ूपों, मसानों) के द्वार 
प्रतिक्षण स्वेद (पसीना) भ्रादि के रूप में मल ० रहता 
है ' यह मल पसीने के साथ मिश्रित होता हें । पसीने का के 
भाष वनकर उड़ जाता हे, किन्तु मल भाग त्वचा पः (छिद्रों के 
मुख पर) एकत्रित हो जाता हूँ भौर छिद्रों के मुख को ये के 
देता है। इसका सबसे बड़ा प्रमाण यह है कि शरीर से के बा हे 
वस्त्र बहुत शीघ्र मेले हो जाते हैं भौर उनसे दुगन्ध आ न्‍ लगत॑ 
है। पसीना शरीर से प्रतिक्षण निकलता है क्योंकि यह 3 का 
विकार है, जो भाप बनकर मनुष्य के शरीर से ०. के 
में ही निकलता है। प्रीष्म ऋतु तथा कठिन शारीरिक रे 
करने पर तो इतना अधिक निकलता है कि यह सबको स्पष्ट 
दिखाई देंता है किन्तु शीतकाल तथा साधारण भ्रवत्या में के 
के रूप में निकलता हुमा स्पष्ट दिखाई नहीं देता । और यदि इ 


(७-0, खिशााव (7५98 ४७॥व ४५५३|॥३५३ (०0॥8०॥0॥. 


व आर 


. होकर चेतना आई । इसकी मूर्च्छा का कारण केवल मात्र विज्ञापनों 


िशद के कल आ3 52, 7 ब्रह्मचर्य के साधन 


-भांति ए006॥260 89५ गो शो 6090760[ मच पर 
भली: घोया न जाए त थोड़े ही समय में चम पर इसको तह 


जमकर एक पतली सो भिल्‍ली बन जाती है और बालों के छिद्र वा 
रोमक्ूप बन्द होने से शरीर-के भीतर का नया मल बाहर नहीं. 


निकलने पाता और वह भीतर ही इकट्ठा होकर अनेक रोगों की 


उत्पत्ति का कारण बनता है। इसके अतिरिक्त बाहर की घूल 
(मिट्टी) भी उड़-उड़ कर शरीर की त्वचा पर पड़ती और जमती 
रहती है । अत: इस जमे हुए मल को दूर करने तथा शरीर को 
शुद्ध रखने के लिए प्रत्येक मनुष्य के लिए स्नान करना अत्यावश्यक 
है। स्नान से शरीर के सव छिद्र खुल जाते हैं भौर छिद्रों के द्वारा 
मल विसर्जन की क्रिया ठीक होती रहती-है जो स्वास्थ्य के लिए 
कितनी आवश्यक है, यह पहिले लिखा जा चुका है। जहाँ इन 
छिद्रों से मल निकलता है, इनके शुद्ध होने पर मनुष्य इनके द्वारा 
पर्याप्त मात्रा में वायु और प्रकाश ग्रहण करता है । केवल नासिका 
से ही इंवास न लेकर शरीर के असझुय रोमक्कुपों द्वारा भी मनुष्य 
इवास लेता रहता है | यह सारा कार्य मल के जम जाने से बन्द हो 
जाता है और इन छिद्रों के बन्द होने पर हमारा नाक, मुख भले ही 
खुला रहे, किन्तु हमार जीना ग्रसम्भव है । 

जे उदाहरण 

एक बार एक विज्ञापनदाता कम्पनी ने अपना प्रचार करने के 
लिये एक मनुष्य के सारे शरीर पर भली-भांति विज्ञापन चिपका 


दिये और उसे प्रातःकाल से लेकर सायंकाल तक सारे नगर में 
घुमाते रहे | सायंकाल वह मूच्छित होकर गिर पड़ा । चिकित्सार्थ 


एक वंद्य को बुलाया गया। वह बड़ा चतुर था| उसने तत्काल सारे 
विज्ञापन उतरवाकर उसे भली-भांति स्नान कराया फिर अच्छी 
प्रकार तेल का मर्दन (मालिश) कराया | तब उसकी मूर्च्छा दूर 


७(७-0, खिाात ॥(7५93 ४७॥४ ५३३५३ (७0॥8०॥0. 
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के चिपकाने के कारण त्वचाछिद्रों का रुक जाना था। यदि स्नान 
श्रादि के द्वारा उसके बन्द हुए त्वचाछिद्रों को नहीं खोला जाता ती 
वह कुछ काल पीछे मर जाता । इस सत्यता को प्रकट करनेवाले 
ऐसे ही अनेक सच्चे दृष्टान्त मिलते हैं । 

इस लिए भारत वर्ष में प्राचीनकाल से ही प्रतिदिन स्नान 
करने की परिपाटी चली आारही है । हमारे १रुषा भलीभाँति समभते 
थे कि स्वास्थ्य भर शरीरशुद्धि के लिए स्नान कितना श्ननिवार्य॑ 
है । इसलिये ऋषि महर्षियों ने प्रत्येक मनुष्य की दिनचर्या का इसे 
आवश्यक अज् बनाया है। पौराणिक काल में तो स्नान को स्वग्े- 
प्राप्ति का साधन बताकर धर्म का अ्रद्ध बना दिया गया। उसी 
भ्रन्धविश्वास के कारण प्राज भी पुराने ढंग के हिन्दू स्त्री पुरुष इस 
स्वगंप्राप्ति के लोभ में सारे कारतिक मास में प्रतिवर्ष प्रायः बहुत 
शीतल जल से श्रद्धापूर्वक स्नान करते हैं। उनके कल्पित स्वर्ग का 
तो कोई अस्तित्व है ही नहीं, किन्तु इसकी आड़ में एक मास स्नान 
करनेका लाभ तो उन्हें मिल हो जाता है,इस प्रकार भारतवर्ष के सभी 
प्रान्तों में प्रातःकाल स्नान करने की चाल इस समय भी न्यूनाधिक 
पाई जाती है । योर्प, अ्रमीरका श्रादि अन्य महाद्वीपों वा देशों में 
भारतवषं के समान लोग स्नान नहीं करते । बहुत बड़े लोग ही उन 
देशों में प्रतिदिन स्नान करने के अभ्यासी मिलेंगे । भारत में अब भी 
जो इस प्रकार की विशेषतायें मिलती हैं. यह सब ऋषियों की 
कृपा है। इसी कारण स्नान को भारतोय सभ्यता का भक्त अपना 
घामिक कत्तंव्य समझकर, प्रतिदिन श्रद्धापूवंक करता है। किसी 
कारण से किसी दिन स्नान न कर सके तो झपने आपको पापी 
समभता है । प्रतिदित स्तान कर अपने को यश ओर पुण्य का भागी 
समभता है । बात तो विचार करने पर यह सत्य की कसौटी पर. 
ठीक ही उतरती८द्दै्नक स्वाग्रः करवे'में/घुण्फ ओोन्‍्/घर्स तो है, परन्तु 
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वह केवल पवित्रता का है। शरीर की शुद्धि और पवित्रता केवल 
मात्र शुद्ध जल के स्नान से ही होती है। इसलिए मनु जी महराज 


लिखते हैं:-- 

झ्रद्धिगात्रारित शुद्घ्यन्ति (मनु० अ० ४ इलोक १०६) 

जल से दारीर के बाहर के सब अ्वयव शुद्ध झौर पवित्र होते 
हैं । महर्षि दयानन्द जी महराज ने भी सन्ध्या, उपासनादि नित्य- 
कर्म में स्नान को प्रथम स्थान दिया है वे अपने अमरस्रन्य सत्यार्थ- 
प्रकाश में लिखते हैं:-- 

“मायत्री मन्त्र का उपदेश करके सन्ध्योपासन की जो स्नान, 
ग्राचसन प्राणायाम भ्रादि क्रिया हैं, सिखलावें । प्रथम स्नान इस 
लिए है कि जिससे शरीर के बाह्य झवयवों की शुद्धि और झारो- 
श्यता भ्रादि होते हैं। (सत्यार्थ प्रकाश तृतीय समुल्लास) 


महषि पतश्ललि जी महाराज अपने श्रायुवेंद के प्रसिद्ध ग्रन्थ 


चरक शास्त्र में लिखते हैं:-- 
पवित्र वृष्यमायुष्यं श्रमस्वेदमलापहम । 


शरीरबलसन्धानं स्नानमोजस्करं परमस्‌ | 
(चरक संहिता सूत्रस्थात झर० * इलोक ६१ ॥ ) 
अर्थात्‌ स्तान से शरीर पवित्र हो जाता है। वीयें और आगयु 
की वृद्धि होती है। स्नान से श्रम (यकावट) पसीना तथा मल हूर 
होता है । शारीरिक . बल बढ़ता है तथा ओज की अत्यन्त वृद्धि 
होती है! इसी प्रकार सुश्रुत में मह॒षि धन्वन्तरि जी लिलते हैं:-- 
निद्रादाहश्रमहरं स्वेदकण्डतूघापहस | - 
हय' मलहरं श्रेष्ठ स्वोन्द्रियविदो धनम्‌ ॥। 
तन्द्रापापोशमन तुष्टिदं पु स्त्ववद्ध नम । 
रक्‍्तप्रसादनं चापि स्तानमग्नेरच दीपनस्‌ ।। 


००० /[सु्रुत, शिक्षित 8 कु हो उज्लोक० १७:४८) 
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स्तान-निद्रा, जलन, थकान, पसीना, खांज आर प्यास को नष्ट 
करता है। हृदय के लिए हितकारी है। मल दूर करने वाले 
साथनों में सर्वश्रेष्ठ साधन है। सब इन्द्रियों का शोधन (शुद्धि,) 
तन्द्रा (ऊंधना) और पाप का नाश करता है, स्नान से चित्त प्रसन्‍न 
होता है। पुस्त्वशक्ति की वृद्धि श्रर्थात्‌ पुरुषार्थ बढ़ता है, रकत- 
शुद्ध होता है श्रौर जठराग्नि प्रदीप्त होती है। अन्य अनेक ग्रन्थों 
में भो इसी प्रकार के लाभ लिखे हैं। एक ग्रन्थकार उपर्युक्त लाभ 
लिखता हुआ इतना अधिंक लिखता है-- 

प्रातःस्तानं दुःस्वप्नविष्वंसनं रूपद्योतकरं शरीरसुखदम्‌ ॥ 

श्र्थात्‌ 'प्रातः: स्तान करना दुष्टस्वप्नों (स्वप्तदोष) का 
सर्वनाश करने वाला है । सुन्द रता-कान्ति-तेज देनेवाला और शरीर 
के लिए सुश्षकारी है। 

यह पहले ही सिद्ध किया जा चुका है कि मलिनता जो रोगों 
का घर है, उसे दूर करने के लिए स्नान सर्वोत्तम साधन है। बाह्य 
शारीरिक मलिनता स्तान द्वारा जब्र दूर हो जाती हैतो शरीर 
शुद्ध और पवित्र हो जाता है जिससे शरोर के सब रोमकूप 
(मसाम) खुल जाते हैं भौर शरीर से प्रतिक्षण निकलने वाला 
दूषित मल भलीभांति स्वेद (पसीना) द्वारा विना किसी बाधा के 
निकलता रहता है | इससे शरीर भौर रक्त अत्यन्त शुद्ध हो जाता 
है और बाहर की शुद्ध वायु छिठ्ठों द्वारा भीतर जाती रहती है । 
इस प्रकार शरीर का मल वा विष भलीभांति निकलते रहने से 
तथा पर्याप्त मात्रा में शुद्ध वायु की प्राप्ति से रक्त अत्यन्त शुद्ध, 
विकाररहित और शरीर निर्मल, पवित्र, नीरोग स्वस्थ और 
सुन्दर हो जाता है । प्रतिदिन स्तान न करने के कारण शंरीर के 
मलिन होने से छिद्रों के वन्‍्द हो जाने और वायु के निर्वाध 


झ्रावागमन के रुक जाने से खुजली, दाद, फोड़े, फुन्सी आदि रक्त 
(७-0, खिाााव (५93 ४॥ ५३३५३ (०0॥8०॥0०07॥7. 
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श्श्र ब्रह्मचयं के साधन 
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विकार श्र इसी प्रकार के श्रनेक रोगों से मनुष्य असृख्य हानि 
झ्ौर कष्ट उठाते रहते हैं। पता नहीं क्‍यों लोग इतने झालसी और 
मूर्ख हैं कि जिस स्नान पर एक कौड़ी का व्यय नहीं होता श्ौर 
लाभ का ठिकाना नहीं, फिर भी इतने लाभदायक कतंव्य (कर्म) 


- को नित्य प्रति करने में कष्ट मानते हैं वा आलस्य करते हैं । 


केवल अकेले स्नान से ही बीसियों प्रकार के रोगों से मनुष्य 
का शरीर सुरक्षित रहता है और मनुष्य पूर्णा स्वस्थ बन जाता है । 
प्राचीन ऋषियों की इस महत्वपूर्ण बात से प्रभावित होकर जमेन 
के प्रसिद्ध डाक्टर लुई कोहनी ने स्नान द्वारा चिकित्सा (880 


- 5५५४०) नाम की एक पद्धति ही चला डाली और इसी विषय पर 


एक बड़ा ग्रन्थ भी लिखा है। जिसमें प्रत्येक रोग की चिकित्सा 
भिन्‍न-भिन्‍न प्रकार के स्‍्नानों द्वारा ही करनी लिखी है। श्राज 
योरुप आदि देशों में इसका खूब प्रचार भी हुआ है। ज्यों ज्यों ' 
समय बीतता जायेगा स्नान के माहात्म्य को संसार समभता 
जाएगा झभ्रौर॑ विज्ञान से घनिष्ठ सम्बन्ध रखनेवाली स्वास्थ्य 
प्रदायिनी ऋषियों की इस देनिक पवित्र स्नान क्रिया को अवश्य 
प्रपनायेगा । तभी सब रोगों से मुक्ति होगी और मनुष्य पूर्ण 
स्वस्थ और सुखी होकर जीवन का श्रानन्द पायेगा .। क्योंकि हमारे 
पूव॑ंज साक्षात्कृतधर्मा ऋषि महर्षि परम पिता परमात्मा के परम 
पवित्र कल्याणकारी वेदज्ञान से सवंथा परिचित थे। इसलिए के 
अपती ही उन्नति में सन्तुष्ट न रहकर प्रारिमात्र की उन्नति के 
लिए वेदज्ञान का प्रचार देश-देशान्तर और द्वीप-द्बोपान्तर में करते 
थे। संसार का उपकार करना ही उनके जीवन का ध्येय वा मुख्य 
उद्देद्य था। इसलिए जीवनोपयोगी इस स्तान क्रिया का प्रचार के 


क्यों न करते । 


जल का सदुपयोग मनुष्य के लिए कितना कल्याणकारी है 


(७-0, खिाग (६7५98 ॥ ४५३॥३५३ (५0॥8०॥०7. 
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इस व्रिषय में स्नान के समय पाठ किये जानेवाल कुछ ही वेदमन्त्रों 
से यह स्पष्ट प्रकट होता है-- 


वेद में शुद्ध जल वा स्नान को महिमा 


झो३स्‌ --भ्रापो हि ष्ठा मयोभुवस्ता न ऊर्जे दधातन। 
. महे रणाय चक्षसे ॥ ऋक० १०।६।१॥ 

(आप:) जल (हि) सचमुच (मयोभुत्र:) सुखदायी (ष्ठा) होते हैं । 
(ता:) वे जल [नः] हमें [ऊर्जे] बल के लिए [महे] महत्व के' 
लिए (रणाय-चक्षसे) स्वस्थ देखने के लिए (दधातन) धारण करें| 

सार यह है--जल के सदुगयोग द्वारा हमें सुख बल, भोज, 
महत्ता, बोलने की शक्ति पंदा होती है। 

ओ३स--यो व: शिवतमो रसस्तस्य भाजयतेह नः । 

उशतीरिव मातरः ॥ ऋक्‌० १०-६-२ ॥ 

(व:) तुम्हारा (यः) जो (शिवलमः) अत्यन्त कल्याणकारी 
(रस:) रस है [जल है] (उशती: मातरः इव) सन्तान से स्नेह 
करनेवाली माताप्नों को भांति (इहु) इस समय वा इस लोक में (नः) 
हमें (तस्य) उसका (भाजयत) भागी कोजिए | 

भावार्थ:--जल परमात्मा का अत्यन्त कल्याणकारो रस है 
जो हमारों स्नेहमयों माता के समान प्राशिमात्र का पालन पोषण 
और रक्षा करता है। 

ऋग्वेद के एक मन्त्र में “अप्सु विद्वानि भेषजा अ्रग्नि च॑ 
'विश्वशम्भुव्रम' यह झ्ाया है | अर्यात्‌ जलों के भोतर सब औपषधियां 
हैं श्रौर संसार का कल्पाण करनेवाली अग्नि है । 

झो३म्‌-आप: पूणीत भेषजं वरूथं तन्‍्वे मम । 

ज्योक्‌ च सूर्य हशे ॥ ऋक० ११-१६-१० ॥। 
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(आप:) जल (मम तन्‍वे) मेरे शरीर के लिए, चिस्तार के लिए 
(च) भ्ौर /ज्योक्‌) चिरकाल तक (सूर्य रशे) सूर्य को देखने के लिए 
(वरूथम्‌-+भेषजम्‌) श्रेष्ठ श्रौषध [पणीत] प्रभु कृपा से दें । 

इस मन्त्र में जल को विस्तार देनेवाला, दीर्घायु और चिरकाल 
तक देखने के लिए नेत्रज्योति देनेवाली श्रेष्ठ झ्ौषध बताया है। 


स्नान (जल) पाप का विनाशक है 
झो३म्‌-- इदमापः प्रवहत यत्कि च दुरितं मयि । 
यद्वाहमभिद्‌द्रोह यद्वा शेप उतानृतम्‌ ॥। ऋक्‌० १०-६-८ ॥। 
(मयि) मुझ में (यत्‌ कि च) जो कुछ भी (दुरितम) दोष (पाप) 
है, (वा) ग्रथवा (यत्‌) जो (अहम) मेंने (अभि दुद्गोह! सृष्टि नियम का 
उल्लड्डन किया हो (वा) भ्रथवा 'यत्‌) जो (शेपे) गाली दी हो 


* (उत) और (अ्नृतम्) मिथ्या बोला हो (आप:) जल में शीतलता का 


ग्राधान करनेवाला भगवान्‌ मेरे (इृदम्‌) .इस सब दुरित (दोष को 
पाप) को (प्रवहत) भली प्रकार वहा दे । 

भावाथथ:--जल अनुृत भाषण, सृष्टि नियमों का उल्लच्ून 
तथा इसी प्रकार अन्य अ्रनेक दोषों को (अपने शीतलता ग्रुण के 
कारण) दूर करनेवाला है । 

इसी प्रकार जल की महिमा वेद भगवान्‌ ने खूब गाई है) 
झथरववेद १-४-४ में “अप्स्वन्तरमृतमप्सु भेषजम्‌” जल में अमृत और 
झौषध है ऐसा झ्ाया है । 

इन प्रमाणों से यही सिद्ध होता है कि भगवान्‌ ने जल के 


भीतर एक अद्भुत शक्ति कुट-कुठ कर भर रखी है जो प्रारियीं की 


प्यास को बुझाती है, शरीर का मल जिससे धुलता है और यदि 
युक्तिपूृवंक जल का सेवन (स्नानादि के द्वारा) किया जाये तो कोई 


._ रोग पास न फटके | यदि भूल से कोई नियम विरुद्ध शाचरण करे 
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बैठे और दुर्भाग्य से प्रकृति रोग के रूप में हमें दण्ड दे दे तो इससे 
बचने का उपाय जल है। जिसमें सब झौषध हैं। जल सुखों का 
भण्डार, वल, भोज, शीतलता (शान्ति), शक्ति, पुष्टि. महत्ता; 
वक्‍तृत्वशक्ति, नैत्रज्योति आदि के प्रदान करनेवाला है सब रोगों 
की एकमात्र श्रोषथ है। वेद ने जल को संसार का सर्वश्रेष्ठ कल्याण- 
कारी रस माना है श्नौर इसकी माता के समान उपमा दो है। 
क्योंकि “जितना माता से सन्‍्तानों का उपदेश पहुंचता. है उतना 
किसी से नहीं । ज॑से माता सन्‍्तानों पर प्रेम और उनका हित 
करना चाहती है उतना अन्य कोई नहीं करता ।” (सत्यार्थप्रकाश 
द्वितीय समुल्लास) । 

- महषि दयानन्द ने माता की प्रशंसा में उपयुक्त शब्द कहे - 
हैं । इससे यही सिद्ध होता है कि जिस प्रकार माता अपने प्राणों 
की आहुति देकर झपने सन्‍्तान की रक्षा और हित चाहती है उसी 
प्रकार भगवान्‌ का सर्वश्रेष्ठ जल भी प्रभु के प्रिय पुत्रों (सब 
प्राशियों) की रक्षा और हित के लिए पूर्ण श्राहुति दे देता है । 
जिस प्रकार प्राशियों का प्राण वाउ है, इसी प्रकार जल भी क्‍या 
वनस्पति क्या प्राणी सभी के जीवन का झ्राघार है। जल की 
झावदयकता पड़ने पर यदि जल न मिले उस समय इसके मूल्य का 
_ पता चलता है। जल न मिलने पर खेती सूख जाती है। मैया 
जज्भम कया स्थावर सारा संसार हो व्याकुल हो उठता है. उस 
समय याद श्राता है : - 

«यों व: शिवतमों रस उशतीरिव मातर:” भ्राहा ! प्रश्च॒ यह 
तेरा रस सचमुच कल्याणकारी है और यह हमारी माता के समान 


रक्षा करता है ! 
संस्कृत में जल का नाम जीवन रखना जल की महत्ता कोः 


प्रकट, वर्रिती' है'।" ज्त,के/ह्िता कवर अमृमभव है; इसको सिद्ध 
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करने की आवश्यकता नहीं । मनुष्य के शरीर में लगभग ३/४ भाग 
जल का है। फिर यह किस बाडी का बथुग्रा है जो बिना जल 
जी सके | इसलिए जहाँ जल द्वोता है वहां ही यह सदेव से बसता 
झाया है। इसी सत्य को प्रकट करने के लिए वेद शास्त्रों ने जल 
की महिमा का इतना वर्णन किया है | 

जगदम्बा ने अपने प्रिय पुत्रों [जीवों] के कल्याण के लिये 
जल जेसा शीतल, शान्तिदायक्र अमृतरूपी पदार्थ रच दिया । किन्तु 
हम हैं उसके श्रभागे कपूत, जो इस श्रमृत से भी दूर भागते हैं। 
स्नान तो दूर रहा हमारा जलपान भी ठीक नहीं होता | पर्याप्त 
मात्रा में जल न मिलने से पाचन क्रिया ठीक नहीं होती भ्रौर जल 
के सहारे हो शरीर के मल स्वेद [पसीना] और मूत्र के द्वारा 
बाहर निकलते हैं और शरीर से निकला हुआ हमारा देह-मल 
जल से स्नान द्वारा धुल कर तन और मन को शान्त, पवित्र और 
निर्मल कर देता है । मनुष्य को बल, शक्ति, तेज, क्रांति, रूप और 
सुन्दरता भ्रादि गुण शरीर शुद्धि से ही प्राप्त होते हैं। शरोर शुद्ध 
होने से आारोग्य और स्वास्थ्य की वृद्धि होती है । क्योंकि मलिनता 
रोगों की जननी है। और स्वस्थ मनुष्य ही दीघंजीवी होता हैं। 
इस प्रत्यक्ष को सिद्ध करने के लिये प्रमाण बी आवश्यकता नहीं । 
शरीर की मलीनता से मत भी मलीन रहता है । 

“मलीन वा गन्‍्दा सन ब्रह्मचये का परम बात्र, है | काम रिपु 
सलोन मन में हो प्राकर डेरा जमता है श्लौर जगो हुईं कामवासना 
बहाचय रूपो भवन को जड़ों को खोखला कर डालतो है ।” 

; कामवासना को शान्त करने के लिए शीतल जल का स्नान 
._ एक श्रेष्ठ साधन है। यह अनुभव सिद्ध और सर्वंसम्मत सिद्धांत 
. है। जाग्रत अ्रवस्था में ही नहीं स्वप्न अ्रवस्था में सताने वाले 
पक काम विकारों की भी स्नान दा मत ली ता, है | 


पच्चम भाग १५७ 
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योगी याज्ञवल्क्य भी इस सत्य को इस प्रकार प्रकट करता 


गुणा: सदा स्ननापरस्य साधो:, 
रूपंच तेजरच बलचअ शौचम्‌ ॥। 
आयुष्यमारोग्यमलोलुपत्वम्‌, 
दुःस्वप्ननाशच्च यशरच मेधाम्‌ ॥ । 
हे सज्जनो ! सदव स्नान करने वाले मनुष्य को 2 
बल, पवित्रता आयुष्य, आरोग्यता, अलोलुपता, बुरे स्वप्नों का 
न आना, यश और मेधादि गुण प्राप्त होते हैं । 
ऊपर लिखे प्रमाणों से सिद्ध होता है कि स्नान सभी के लिये 
अत्यन्त लाभदायक होने से प्रतिदिन करना आवश्यक है । 
अह्चयय के लिये विधिपूर्वक स्नान करना अमृत की घूट भरना है । 
बेद के कोष निधण्टु में उदक. (जल) के एकशत (सो) नाम ग्राये 
हैं। इसमें “रेत: शुक्रम्‌'” जो सब धातुओं के सार वीय के ही नाम 
हैं भर इसी प्रकार ओज तेज जो शुद्ध वोर्य वा उस से उत्पन्न हुई 
शक्ति के नाम हैं, ये' निषण्टु में पढ़े हैं। ये भी जल के नाम हैं । 
इसी प्रकार अमृत भी जल का नाम लिखा है। इस से यही सिद्ध 
का जि यदि ब्रह्मचारी स्नानादि के द्वारा जल का उचित प्रयोग 
करता रहे तो जल वीयेरक्षा में अ्ग्मत के समान सहायक है और 
यह ब्रह्मचारी को शुक्र (बीये) से परिपूरित करता हुभ्रा ऊध्वेरेता, 
झोजरवी, तेजस्वी बना देता है 
: जल की विशेषता प्रकट करनेवाले और भी भनेक का 
क्षी रस, अनन्‍नम्‌ भेषजम्‌, पवित्रमु, शुभसर, महायहा: हे: 
लि दाग इसके वहीं लिखे हैं । जिससे प्रकट होता है कि जल 
का सदुपयोग दूध, घी के समान हृष्ट-दृष्ट करनेवाला है, भनन्‍न के 
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समान जीवन का झ्राधार तथा (प्रन्न के उत्पादन में मुख्य हेतु है) 
सर्वरोग नाशक औषध है । इसलिए इसको आरोग्य और स्वास्थ्य 
प्रदान करके शुद्ध, पवित्र करनेवाला कहा गया है | यह मनुष्य को 
कल्याण मार्ग का पथिक बनाकर महान झौर यशस्‍्वी बनाता है । 
तब ही मानव अन्त में स्वः _- स्वर्गंलोक की प्राप्ति करता और मोक्ष 
पद को पाता है । इसलिए ब्रह्मचारी: को जल को तुच्छ वस्तु समझ 
कर इससे उपेक्षा नहीं करनी चाहिए । ब्रह्मचय पालन में जो विघ्न 
और बाघायें हैं, स्नान उनका वध (सर्वेनाश) करके वीर्य॑रक्षा में 
सच्चे मित्र के समान सहायता करता है। किन्तु यह लाभ शास्त्रीय 
विधि के अनुसार स्नान करने से होते हैं । 


स्नान की शास्त्रीय विधि 


लोग प्रायः स्नान करने में बड़ी शीघ्रता करते हैं। समय पर 
शीतल, उष्ण मलीन वा स्वच्छ जेसा भी जल मिल जाता है, भट- 
पट शरीर पर.दो चार लोटे डाल लेते हैं। शरीर सारा भीगा है 
वा सूखा इसका भी ध्यान नहीं रखते । स्तान के समय हारीर 
को रगड़ने के लिये हाथ लगाने में इन्हें कष्ट होता है। मूर्खों ने 
ऐसी-ऐसी लोकोक्तियां भी घड़ रखी हैं कि-- 


“स्त्री का नहाना और पुरुष का खाना बहुत शीघ्र होना । 


... चाहिये।” 

भला इस प्रकार के स्नान से भी कोई लाभ हो सकता है । 
यह तो स्नान का नाम ही करना है । इस से लाभ के स्थान पर 
. हानि होती है । जब सारा शरीर ही नहीं भीगता तो शरीर का 
मेल कैसे दूर हो सकता है,” उल्टा थोड़ सा जल डालने से शरीर 


. के भीतर की उष्णता ऊपर झा जाती है और वह शान्त न॒होने से 


._ हानिवा कष्ट पहुँचाती है। इसलिए जब तक स्नान से शरद 
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बीतल और शान्त न'हीं जाए और उस पर लगा हुआ मल तथा 


विष सर्वथा न धुल जाए तब तक उसका नाम स्नान रखना मानो 
स्तान का तिरस्कार करना है। इसलिए सभी ऋतुओों में पर्याप्त 
शुद्ध शीतल जल से पर्याप्त समय तक ज्रह्मचारी को प्रतिदिन रगड़ 
रगड़ कर भ्र्थात्‌ घषंशा स्नान करना चाहिये । तभी देह के सभी 
मल दूर होकर शुद्ध शीतल झोर ज्ञान्त होता है। शीत्त ऋतु की 
अपेक्षा उष्ण ऋतु में अधिक समय तक स्थान करना चाहिए । 
उष्शकाल में तो प्रत्येक स्त्री पुरुष के लिए ही दोनों समये का 
स्नान अत्यन्त आवश्यक और बहुत जाभदेशयक है 'किन्तु ब्रह्मचारी 
को तो सभी ऋतुओं में दोनों समय स्नान करना भोजन से भी 
झावश्येक समझना चाहिये। कितने ही पेह्मचर्य प्रेमी रात्रि 
को शयन से पूर्व भी स्नान करते हैं | इस से उन्हें बड़ा लाभ यह 
होता है कि उन्हें निद्राकाल में ब्रह्मचर्थ का परम शत्रु स्वप्नदोष 
नहीं सत्ताता । 
“स्व॒प्नदोष के रोगी को चाहे वह ग्रृहस्थी हो वा ब्रह्म चारों 
सायंकाल अवद्य स्नान करना चाहिये ।* 
जिन को स्वप्नदोष होता है उनकी दोनों समये का स्नान 
अथवा तीसरी बार का भी स्नांन बहुत लाभ करती है। स्वप्नदोष 
की संख्या भ्रवश्य घट जाती और किसी किसी का यह रोग वा 
व्याधि स्नान से ही हट जाती है। जिस सौभाग्यशाली 
स्त्री वा पुरुष को यह महारोग नहीं होता वह भी भविष्य में दोनों 
समय के स्नान से सदेव निशर्चिन्त भौर सुरक्षित (बचा) रहता है । 
"सायं प्रातः का स्नान स्वप्नदोष के शस्त्र के प्रहार को 
५ की एक ढाल है।' 
के कक हा ब्रह्मचारी ही नहीं, आवोल वृद्ध बनिता 
सभी नर-तारियों को ग्रहस्थ, वानप्रस्थ वा संन्यासियों को, यों 
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कहियें कि सभी वर्शाश्षम वाल की संदव शीतल जले से स्नान 
करना चाहिये | उष्ण जल का प्रयोग वा स्नान ब्रह्मचारी के लिये 
अत्यन्त हानिकारक है। उष्ण जल तो ब्रह्मचये झोर स्वास्य 
का सर्वनाश करने वाला है। मुझे यह पढ़कर अत्यन्त ढुःज़ ओर 
. झ्ाइचर्य होता हैं कि ब्रह्मचर्य को पुस्तकों में भी लेखकों ने शीतकाल 
में उष्णजल से स्नान करने का विकल्प कर मी है किसी किंसी 
ने तो खुली भ्राज्ञा दे दी है। मैं समभता हूं उन्होंने यह भारी पाप 
.* किया है। 

5 सच जल से स्नान करना तो वीयेनाद का निमन्त्रण 
देना है” * मं 
ब्रहचारी क्या ? किसी भी ब्रह्मचय प्रेमी को कभी भूलकर 
भी उष्ण जल से स्नान नहीं करना चाहिये। शीतल जल का 
स्नान जहाँ ब्रह्मचयं के लिये पीयूषपान है इसी प्रकार सभी के या 
झौर सब प्रकार से स्वास्थ्य के लिये अत्यन्त लाभदायक है। जह 
शीतल जल के स्नान से शरीर के भीतर की व्यर्थ की उष्णता 
बाहर या ऊपर आकर शान्त हो जाती है इसी प्रकार बाहर की 
. उष्णता दबकर भीतर चली जाती है। इसी से मनुष्य की जठ- 
राम्नि प्रदीप्त और प्रबल हो जाती है। यह सभी के अनुभव की 
बात है कि भूख कितनी ही न्‍्यून क्यों न हो किन्तु छतान के परचात्‌ 

जाती है । 

शत में लोकोक्ति भी प्रसिद्ध है। “ब्राह्मण 2 
और गजब आया |” कोई जन्म जाति का ठेकेदार बिना विचा 
दुःख न मान जाये। यह सत्य इस प्रकार है :- ब्राह्मण करी 
अध्यापन, यजन याजन तथा उपदेश आदि का कार्य बठकर हे 
.. करता है, यह सब मस्तिष्क का ही कार्य है। इसलिए ब्राह्मण हे 
हु ._ अन्‍य वर्णों की भ्रपेक्षा शारीरिक श्रम बहुत न्यून करना पड़ता है, 
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इसलिए उसे भूल कम लेंगेती है किन्तेशीतिल जैन के स्नान से 
उसे भी भूख के कष्ट का अनुभव होता है। इस लोकोक्ति का यही 
अभिप्राय है। इसीलिये महर्षि धन्वन्तरि ने “स्नानमग्नेश्च दीप- 
नम” ऐसा कहा है । श्र्थात्‌ श्रन्य लाभों के अ्रतिरिक्त स्नान 
जठराश्नि को दीप्त करता हैं, श्रर्थात्‌ भूख को जगाता व लगांता 
है । भारतवर्ष जैसे उच्ण देशवासियों के लिए तो छीतल जल का 
स्नान लाभदायक है ही किन्तु शीतप्रधान पाइचात्य देशों के लिए 
भी शीतल जल का स्नान लाभ ही करता है। वहां के लोग भी 
इस की उपयोगिता समभने लगे हैं। 

योरुप के एक डाक्टर निकोल्स लिखते हैं :--“/शीतल जल छे 
मत डरो। मैंने शीतल वायु के लगने से लोगों को रोगी होते 
देखा है, परन्तु शीतल जल से स्नान करने पर किसी को रोगी 
पड़ते नहीं देखा । मैं चालीस वर्षों से निरन्तर शीतल जल से स्नान 
किया करता हूं। जब वायु की शीतलता (ठण्ड) थर्गामोटर में 
शून्य डिग्री से भी १० डिग्री नोचे हो'गई थी और जल की एक-एक 
बू द फर्श पर पड़ते ही जमकर बर्फ हो जाती थी उस समय भी 
मैंने शीतल जल से स्नान किया है । शीतल जल से मैंने तो सदा' 
बल और आरोग्यता को ही प्राप्त किया है |” 35 

जब योरुप और अमरीका जेसे शीतल देशों के निवासी 
शीतल जल के स्नान को इतना लाभदायक और महत्त्वपूर्ण समभते 
हैं, तब भारत समान उष्ण जलवायु वाले देशों में शीतल जल से 
स्नान करने के लाभ और महत्व को सभी सहज में ही समझ सकते 

। 

है शीतल जल के स्नान से मनुष्य में स्वाभाविक पवित्रता और 
उच्च विचारों की जाग्रृति होती है। कुत्सित वा गन्दे विचारों का. 
सर्वना!श होता है । क्‍यों कि शीतल जल का स्तान शरीर ही नहीं, . 
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“मन को भी शुद्ध पवित्र आर (व करेंसी है।/जिसचंत भन्त:क रए 


तुष्टय भौर आत्मा पर भी प्रभाव पड़ता है। इस प्रकार स्नान 
बाह्य भौड अभ्यन्तर दोनों प्रकार की शुद्धि करता है, जो ब्रह्मचर्ये 
के लिए अत्यन्त आश्यक है | इसीलिए मह॒पिं बन्वन्तरि जी ते - 
“वापोपशमन स्नान 

शीतल जल का स्नान पापों का उपशमन (सर्वनाश) करता 
है ऐसा लिखा है। यह अनु्भत भी है। जब कामविकार 
किसी युवक को बहुत तंग करने लगे और किसी उपाय से भी शांत 
न हो तो ऐसे समय में शीतल जल का स्नान रामबारत के समान 
कार्य करता है। सिर पर शीतल जल पर्याप्त मात्रा में डालना 
' चाहिए जिससे सिर भी सर्वथा शीतल हो जाए। इससे मस्तिष्क 
की उष्णता दूर होकर मन और शरीर भी शुद्ध, पवित्र और शांत 
.हो जाते हैं और कामाग्नि वा पाप की भावना के ठहरने का स्थान 
कहां ? क्‍योंकि मलीन शरीर में मलीन मन और मलीन मन में काम- 
“विकार (पाप) का निवास होता है । इस बात का तो स्नान करते 
समय सभी को सेव ध्यान रखना चाहिए कि जब स्नान करने के 
लिए बेठें तो सबसे प्रथम सिर पर ही जल डालें भर इसे भिगोकर 
खूब ठण्डा करलें । कभी भूलकर भो पहले पंरों पर वा शरीर के 
नीचे के भागों पर स्नान करते समय जल न डालें, नहीं ती नीचे 
की सब उष्णता सिर में चढ़कर मस्तिष्क, सम रणशक्ति और नेत्र- 
ज्योति को बहुत हानि पहुँचायेगी, भर इससे काम-विकार जाशत 
हो प्रबल होते हैं। मन झौर स्वास्थ्य दोनों पर ही दुष्प्रभाव पड़ता 
है। इसलिए स्नान करते समय सबसे प्रथम सिर॒को भिगोयें और 
अलीभांति घोयें। इस छोटी सी भूल के कारण अज्ञानवश लाग _. 
अनेक प्रकार की हानियां उठाते हैं। वंसे तो साधारण मनुष्यों में 
भी यह बात प्रचलित है +कि सिर को सदेव शीतल (ठपण्डा) कौर 
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करों को उष्ण (गर्म) रखना चाहिए किन्तु स्नोन करते समय इस 
स्वास्थ्य के रहस्य को भूल जाते हैं। आंगल भाषा में भी यह 
लोकोक्ति इस प्रकार आती है:-- 
गुर॒ुहहए प्राढ गलत ९०० शाव पा हिल जल्याय?? 

अर्थात्‌ सिर ठण्डा और पेर उष्ण रखें। यदि परों को और 
शरीर के नीचे के अंगों को स्नान के समय पहले भिगोया वा धोया 
जावे और पीछे सिर और ऊपर के श्रंगों को भिगोयें, घोयें तो 
स्नान. का जो उद्देश्य शरीर शुद्धि है, वह भी ठीक-ठीक नहीं होती । 
क्योंकि सिर अन्य अंगों को मेला वा गन्‍्दा करता है, जिन्हें“फिर 
थोना पड़ता है इसलिए सिर भिगोकर मुख आदि नीचे के झंगों को 
क्रमश: खूब भिगोयें और रगड़-रगड़कर भलीभांति घोयें। शरीर- 


के प्रत्येक अ्रंग को हाथों से खूब रगड़-रगड़कर शुद्ध कर डालें । 


साथ ही शरीर पर इच्छानुसार जल भी डालते रहें । अ रणगड़े. 
दरीर पर जल डालने से मल दूर नहीं होता। किन्तु झ्ांख, 
मूत्रेन्द्रिय श्रादि कोमल अंगों को सावधानता से शुद्ध करना चाहिए, 
नहीं तो हानि होने की सम्भावना है। स्नान करते समय हाथ से 
रगडने से शरीर में जो उष्णता वा विद्युत्‌ सी उत्पन्न होती है उससे 
दरीर में उत्साह, स्फूर्त, साहस, बल, तेज वा कान्ति की वृद्धि होती 
है, और सभी शारीरिक रोगों की निवृत्ति होती है | इसलिए 
शरीर के प्रत्येक झ्रवयव को भलीभांति रगड़ना चाहिए। इससे 
स्नान के साथ व्यायाम भी हो जाता है, और जिस अंग वा स्थान 
को नहीं रगड़ा जाता वह निबंल झ्रौर रोगी हो जाता है। स्नान के 
समय पेट का खूब घपंण करना चाहिए जिससे प्रायः सभी उदर 
विकार ममाप्त हो जाते हैं ! पेट अपानवायु के निकलने से अत्यन्त 
कोमल हो जाता है।। शौच भी छुलकर श्रात्ता है झौर मनुष्य का 
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सारा शरीर सुन्दर, स्वस्थ और तेजस्वी हो जाता है। इस प्रकार 


घर्षण स्नान से अर्थात्‌ रगड़-रगड़ कर नहाने से मनुष्य सारे दिन 
प्रसन्‍न और प्रानन्द में मग्न रहता है। जो स्तान नहीं करते अथवा' 
बरीर को बिना रगड़े स्नान करते हैं उनको स्नान का पूरा लाभ 
नहीं पहुँचता, और ऐसे ही लोग सदा मलीन, आलसी, विषयी, 
. रोगी, दुःखी, निरुत्साही तथा निस्वेज रहते हैं । इन्हें ब्रह्मचययें पालन 


जि 


मे सफलता नहीं मिलती इसलिए अल्पाञओु में ही मृत्यु के ग्राम बन 


जाते हैं । गो क और झानन्द की प्राप्ति इनके भाग्य में नहीं 


३ 


होती । ब्रह्मचारी को स्नान करते समय एक बात का और ध्यात 


रखना चाहिये कि जहां वह मस्तिष्क को खूब शीतल जल डालकर 
स्नान से पूर्व घोएं भौर शुद्ध करें, उसी समय नाभि के नीचे पर्याप्तः 
शीतल जल की धारा और मृत्रेन्द्रिय तथा उसके आस-पास के 


| 
! 


स्थान को घोकर शुद्ध कर डालें । मूत्रेन्द्रिय को रगड़ें या मलें नहीं। 


'इससे हानि हो सकती है । इस स्थान की शुद्धि झावदयक है। स्तान 
करते समय हंम भन्य सभी अंगों को तो शुद्ध कर लेते हैं किन्तु. 
मृत्रेग्द्रिय को लज्जा वा प्रमाद के कारण छोड़ देते हैं । इसकी शुद्धि. 
का हमें विशेष ध्यान रखना चाहिए, यह एक कोमल अंग है। इसे 
तथा अझण्डकोषों को तथा आस-पास के स्थान को प्रतिदिन स्तान के 
समय शुद्ध करना आवश्यक है। इनकी शुद्धि के श्रभाव में दाद, 
खुजली, स्वप्नदोष आ्रादि रोग उत्पन्न होते हैं । किन्तु नाभि के नीचे 
- जल डालते तथा मूत्रेन्द्रिय की शुद्धि और स्नान से ब्रह्मचयें पांलन 
मैं बढ़ी सहायता मिलती है। स्नान के समय मूत्रेन्द्रिय स्नान भी 
याद सुविधा हो तो प्रतिदिन भवदय करें । जिसकी विधि और लाभ 
पहले लिख चुके हैं। काम-विकार शांत होते हैं और केवलमात्र इ्स 


| ५ ... क्रिया के करने से ही बहुत से रोगियों का स्वप्तदोष और धांठु 
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प्रमेह दूर हो जाता है। १६ वर्ष की झायु के पीछे मृत्रेन्द्रिय के आस- 
पास के स्थान पर बाल उगते हैं इनको भी मास में दो बार कॉंचो 
से काट डालना चाहिये नहीं तो हानि होने की सम्भावना है। इस 
स्थान की शुद्धि करने में भी यह बाघक हैं। प्राजकल फैशन के 
पागलपन में लोग शिर पर बड़े-बड़े बाल रखते हैं । इससे शिर में 
घूल आदि मेल जम जाता है और शिर का स्तान भलोभांति नहीं 
होता । ऐसे लोगों के शिर में मैल जमा ही रहता है। बिना शिर 
की शुद्धि के स्तान ही क्या है ? इस लिए कहा है-- "न च स्नायादु 
बिना शिरः' श्रर्थात्‌ बिना शिर का स्नान किये वा भिगोये स्नान 
” क्रभी नहीं करना चाहिये । 


इसलिये शिर का स्नान सर्वेप्रथम और अवश्य होना चाहिये । 
बाल इस स्नान में बाधक हैं ।: भारत जैसे उष्ण प्रदेश झ्ौर विशेष- 
तया उष्णकाल में बाल श्रत्यन्त हानिकारक हैं। इनसे मस्तिष्क. 
बुद्धि भर श्रांखें खराब हो जाती हैं। इसलिये इन बालों की बला 
से बचे रहें जिससे स्तान का लॉम शरीर और नेत्रों को पूर्णतया 
पहुँच सके । कई लोग बालों को तथा हारीर को शुद्ध करने के लिये! 
साबुन मलकर उष्ण जल से नहाते हैं । पहले लिखा जाचुका है कि 
उष्ण जल ब्रह्मचर्य की दृष्टि से तो भ्रत्यन्त हानिकारक है ही, इसके 
अतिरिक्त उष्ण जल के स्तान से झोर भी अनेक हानियाँ होती हैं । 
शिर पर उष्ण जल के डालने के विषय में सुश्रुत में महर्षि धन्वन्तरि 
जी लिखते हैं:-- 

'उष्णेत शिरसः स्नानमहितं चक्षुष: सदा !' 

ग्र्थात्‌ उष्ण जल शिर पर डालकर स्नान करना नेत्रों को 
सदा हानिकारक है । भौर शीतल जल के विषय में वे लिखते हैं:-- 


४ शीतेत पदिर्स३ ना द्। अकुप्रिति, निदिशे |७०ां०णा. 
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अर्थात्‌ शीतल जल शिर पर डालकर स्तान करना नेत्रों को 
लाभदायक है । 

एक वेद्य एक स्थान पर लिक्षते हैं:-- 

बवीतल जल के स्नान से उष्णवात, सोजाक, मृगी, उन्‍्माद, 
रकतपित्त, स्वप्नदोष, प्रमेह भौर मूर्च्छा आदि रोगों में बड़ा 
उपकार होता है ।' " 

श्राजजल जब कि धातुक्षीगाता से &० प्रतिशत मनुष्यों की 
प्रकृति वा स्वभाव उष्ण रहता है इस दृष्टि से भी सभी को शीतल 
जल से स्नान करना लाभदायक है। सन्देह होता है, क्या रोगी भी ८ 
उष्ण जल से न नहाये ? प्रथम तो ब्रह्मचारी रोगी होता ही नहीं । 
यदि किसी भूल से हो भी जाये और स्नान करने की इच्छा हो तो 
उसे शीतल जल से ही स्नान करना चाहिये । रुग्ण अवस्था में जो 
लोग भोजन करते हुए नहीं डरते, पता नहीं वे स्नान से क्‍यों डरते 
हैं ? और रोगी तो दीन दया का पात्र ही होता है। इसलिये मनु जी 
ने 'नातुरः स्तानमाचरेत्‌ (मनु०भ्र० ४ इलोक १२९) रोगी स्तान न 
करे। यह आज्ञा देकर रोगी पर दया हृष्टि की.है । दोर्भाग्यवश 
रूण भ्रवस्था में किसी को उष्ण जल से स्नान करना ही पड़े तो 
शिर, मसाना (मृत्रेन्द्रि) पर तो शीतल जल ही डालना चाहिये । 
इन दोनों स्थानों पर तो उष्ण जल का कभी प्रयोग न करें । इसकी 
हानियां पहले ही बताई जा चुकी हैं । 


स्नान का स्थान 
स्नान करने के लिये भी सर्वोत्तम स्थान नदी का माना जाता 
है । तडाग (तलाब) श्र कुओं पर भी स्तान करते हैं। कहीं भी 
नहाझ्रो, जल शुद्ध होना चाहिये ।. मेले सड़े हुये जल में, चाहें वह 


. नदी, क्ुप, सेडीग किसी") का भी ही॥ उसके सलाज करना रोग मोल 
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लेना है। इसोलिये वर्षाकाल में जल गन्दा होने के कारण ही नदी 
: भें स्नान करने का निषेध किया है। चरक संहिता सूत्रस्थान अध्याय 
२७ इलोक २१० में लिखा हैः-- 
वसुधाकीटसर्पाखुमलसंदूषितोदका: |] 
वर्षाजलवहा नद्य; सर्वदोषसमी रणा: ॥| 
मिट्टी, कीड़े, सांप, चूहे झादि तथा भ्रन्य मलों से दृषित जल 
वर्षाकाल में नदियों में मिल बहने लग जाता है। इसलिये नदियों 
के जल दूषित होकर सब (तीनों) दोषों को बढ़ानेवाले होते हैं । 
इसी प्रकार सुश्रुत संहिता सूत्रस्थान ४५वें भ्रध्याय में लिखा हैः- 
कीटमृत्रपु रीषाण्डशवकोथ्रदूषितम । 
तृणपरण्‌त्किरयुत॑ कलुष॑ विषसंयुतम्‌ ॥६॥। 
योवगाहेत वर्षासु पिबेद्वापि नव॑ जलम । 
स बाह्य म्थन्तरान्‌ रोगानु प्राप्तुधात क्षिप्रमेव तु।।१०॥॥ 
कीड़े, मूत्र, विष्ठा, भण्डे, शव (लारा) कोथ (दुगेन्धित पदार्थ) 
तुण से घास पात, कूड़ा-ककंट वर्षो के जल में मिले रहते हैं। वर्षा 
का नवीन जल मलीन और विषयुक्‍्त होता है। जो मनुष्य उस.जल 
में स्नान करता है वा उस नवीन जल का पान करता है उसके 
शरीर में बाहर होनेवाले (फोड़े-फुन्सी नहृरुवा आदि चमड़े के) 
रोग हो जाते हैं तथा अन्दर के भीतरी रोग (उदर विकार अजीण 
ज्वर आदि) तत्काल हो जाते हैं । थक लि 
यों की इस हिंतकारी बात पर 
लि हल जज नहीं देते और गज्जा यमुना 
को पवित्र पापनाशिनी आर मोक्षदायिनी समझकर वर्षाकाल 
इनके गन्दे भौर सड़े हुये जल में डूबते रहते हैं झौर इसीलिये दाद, 
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“ खाज आदि चर्मरोगों से सड़ते हुये दिखाई देते हैं। इसी प्रकार 
कलकत्ता, दिल्‍ली आदि नगरों के निकट सारे नगर का मल-मूत्र 
बहुकर प्रतिदिन गज्भा और यमुना में मिलता रहता है वहां भी 
लोग उनमें स्नान करके अपने झ्ापको पुण्य और यश का भागी 
समभते हैं। किस्तु जिस प्रकार मेले जल के पीने से रोग होते हैं 
उसी प्रकार मलीन जल का स्नान भी अनेक रोगों की उत्पत्ति का 
कारण वनता है । अतः बुद्धिमान्‌ लोगों को चाहिये कि नदी, तडाग 
कृप वा बावड़ी जहां पर स्नान करें, शुद्ध शीतल जल से ही स्नान 
करें। वेसे शुद्ध जलवाले नदी वा सरोवरों में स्नान करने से 
ब्रह्मचारी को बड़ा लाभ होता है। स्नान का स्नान और व्यायाम 
का व्यायाम | क्योंकि तेरने से शरीर के सभी अंगों का व्यायाम 
हो जाता है। फुप्फुस शुद्ध आर बलवान होते हैं। छाती चौड़ी 
भौर सम्पूर्ण शरीर हृष्ट-पुष्ट, सुन्दर, सुदढ़, .निरोग, स्वस्थ और 
शक्तिशाली बन जाता है। मनुष्य में स्फूति, उत्साह, कान्ति और 
तेज की वृद्धि होती है। नियमपूर्वक तेरने से चक्षु और वीये 
सम्बन्धी सभी रोग दूर हो जाते हैं। तेटने की बड़ी अच्छी विद्या 
है। ब्रह्मचय तथा स्वास्थ्य रक्षा की दृष्टि से तो हितकारी है ही 
तथा समय पड़ने पर दूसरों की प्राणरक्षा के लिये भी खूब काम 
आ्राती है। इसलिये ब्रह्मचारी को तैरना अवश्य सीख लेना चाहिये। 
चक्षुःस्तान और मूत्रेन्द्रिय स्नान के लिये भी बड़ी.सुविधा है और 
ये दोनों ब्रह्मदारी के लिये अत्यन्त श्रावश्यक और हितकर हैं। 
यदि नदी और सरोवर सुलभ न हों तो कप पर ही पर्याप्त, शुद्ध, 
शीतल जल से खूब रगड़-रगड़ कर स्नान करना चाहिये । कूप में से 
जल निकालने के समय झालस्य न करें । इससे भी व्यायाम होता 
._ है। निकालने के परिश्रम के भय से स्नान के समय जल के बतेंने में 
._ लोभ करना मूखूता है। स्नान के समय वा स्तान के पश्चात्‌ शरीर 
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को खहर के वस्त्र से खूब रगड़-रगड़ कर मलना चाहिए। स्नान- 
काल में तो गोले श्रद्भीछे से रगड़ें, परन्तु स्नान कर चुकने पर 
सृत्षा अज्भोचा ही ठीक है । 

इस क्रिया को चरक में परिमार्जत के नाम से लिखा है और 
इसके अनेक लाभ बतलाये हैं:-- 

दौर्गन्ध्यं गौरव तन्द्रां कण्डू मलमरोचकस्‌ । 
स्वेदबीभत्सतां हन्ति शरीरपरिमार्जनम्‌ ॥ 
(सृत्रस्थान प्रध्याय ५ इलोक 8०) 

स्‍्नानादि के समय शरीर का परिसार्जन वस्त्र आदि के हारा 
रगड़-रगड़कर मेल उतारने की क्रिया करने से दुर्गेन्ध, भारीपनः 
सनन्‍्द्रा (आलस्‍स्य) . कण्डू (खुजली ), मल (सब प्रकार की मलीनता), 
अरुचि (भोजन में रुचि न होना) भर स्वेद (पसीने) द्वारा बीभत्पता 
(कुरूपता) नष्ट होती है । जो लोग स्नान के पीछे गीले शरीर को 
£ क्षुष्क प्ज्भोछे से रगड़-रगड़कर नहीं पोंछते उनको उपयुक्त दाद; 
खुजली आदि दोष वा रोग लग जाते हैं! शरीर को श्ज्जोछे से 
पोंछे बिना स्‍्तान से विशेष लाभ नहीं हो सकता । सूखे और मोटे 
अज्जोछे से शरीर को पोंछने से स्नान से फूला हुआ शरीर का मेल 
सहज में ही छूट जाता है भौर त्वचा अत्यन्त शुद्ध. होकर इस पर 
एक विशेष कान्ति श्रौर तेज भ्राजाता है। शरीर को इस प्रकार 
मोटे ख्रदरे वस्त्र से पोंछने से शरीर के समस्त भ्रवयवों का 
व्यायाम भी हो जाता है। जितनी शुद्धि वा लाभ इस प्रकार वल्त 
पोंछने से होता है उतना भन्य किसी प्रकार से नहीं हो सकता। 
आजकल के पढ़े लिखे बाबू लोग स्नान के समय साबुन का प्रयोग 
करते हैं वे घर से घन व्यर्थ में खोकर साथ ही भनेक हातनियां 


भी उठाते हैं:।०, खिवयगांगव (५8 ०॥६ ४७५३॥३५३७ (0०॥४९०॥०ा7 
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इसी लिये राजर्षि पुरुषोत्तमदास टण्डन जैसे विचारशील नेता 
स्नान के लिये साबुन को प्रयोग नहीं करते थे । 


स्नान के विषय में कुछ आवश्यक बातें 

* देसे तो स्तान के समय शरीर के सभी भअज्ों को (मृत्रेन्द्रिय 
को छोड़कर) रगड़-रगड़कर घर्षणं स्तान करना ब्रह्मचारी के लिये 
आवद्यक है किन्तु पांवों की सभी अंगुलियों के बीच के भाग को 
हाथ के अंगूठों से एक दो मिनट तक रगड़ना ब्रह्मचयें-रक्षा के लिए 
लाभदायक है। क्योंकि हमारे पांव के प्ंगूठों की मोटी नसों का 
सम्बन्ध मृत्रेन्द्रिय से हैं। इन नसों के दबने वा मलने से मृत्रेन्द्रिय 
में डनावश्यक उत्तेजना नहीं होती । इसी लाभ को उडष्टि में रखते 
हुये ब्रह्मचयेप्रेमी सज्जन खू टीवाली खड़ाऊ का प्रयोग करते हैं । 


स्नान सदा भोजन से पूर्व ही करना चाहिये । क्योंकि यह 
पहले ही लिखा जा चुका है कि स्नान के पदचात्‌ भूले भी खुलकर 
लगती है। किन्तु स्नान के. तुरन्त ही पदचात्‌ पित्त भ्रादि दूषित 
होने और पाचनक्रिया पर बुरा प्रभाव पड़ता है । 

इस लोकोक्ति “सौं काम छोड़कर खा. हजार काम छोड़कर 
नहा” से यही सिद्ध होता है कि भोजन से स्नान दशगुणाा आवश्यक 


है । इसलिए भोजन से पूर्व स्नान करना चाहिये । किसी संस्कृत के 


कवि ने इस भाव को कितना अच्छा श्रकट किया है:-- 

.  हात॑ विहाय भोक्तव्यं सहर्न स्तानमाचरेत्‌ । 

सौ काम छोड़कर भोजन करे, हजार काम छोड़कर स्नान. 
करे | मनुष्य खाकर पछताता है, नहाकर नहीं पछताता | स्नान से. 
तो तुरन्त ही उत्साह, स्फूर्ति, पवित्रता आंदि: 'गुणों की प्राप्ति होती 
है.और सात्विक/कंज्ञि, का, उदय, दो ता है. भोजन के पदचात्‌ मनुष्य 


५3 (0॥80०0ा. 
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को झ्ालस्य और तन्द्रा दबा लेती है । एक प्रकार से कुछ प्रंश में ४ 
तमोगुण छा जाता है । । 

"न स्नानमाचरेद्‌ भुक्त्वा' ॥| मनु० भ्रष्याय ४ इलोक १२६ ॥। 

भोजन करके स्नान न करे, मनु जी महाराज की श्राज्ञा के | 
विरुद्ध भोजन करने के पदचात्‌ स्नान करने से अनेक उदरविकार 
होजाते हैं। यदि किसी विशेष कारण से भोजन के पीछे स्नान । 
करना ही पड़े तो भोजन के कई घण्टे पदचात्‌ करना चाहिये । 
मह॒षि दयानन्द जी ने लिखा है “भोजन से पूर्व स्नान अवश्य करना” 
(सत्यार्थप्रकाश, ३ समुल्लास ) । ! 
स्नान करते समय शरी र पर “न वासोभि: सह स्नानमाचरेत्‌ । | 
मनु० झ० ४ इलोक १२६ “बस्त्रों के साथ स्तान न करे” मनु जी 
की इस आ्राज्ञा के अनुसार वस्त्र नहीं रखने चाहियें । वस्त्र पहने हुए 
समान भलीभांति नहीं हो सकता । सदेव वस्त्र पहने रहने से मनुष्य 
का शरीर निबल हो जाता है! अतः प्रातःकाल की वायु जबं॑ खुले क्‍ 
शरीर पर लगती है वह संजीवनी बूटी के समान शक्ति प्रदान 
करती है और खुले शरीर स्नान करने से शरीर की सहनशक्ति 
बढ़ती है। फिर शीत और उचष्णता के प्रभाव से शरीर की कोई 
हानि नहीं होती किन्तु लाभ ही होता है। केवल एक लज्जीट पहन 
कर नहाना ही. भारतीयों की सर्वश्रेष्ठ प्राचीन रीति है। इसमें सारे 
हारीर का घषण करने (रगड़ने) की पूरी सुविधा रहती है । 
पाइचात्य सभ्यता के रंग में रंगे लोग सव्वंथा नंगे होकर भी स्तान 
करते हैं । किन्तु यह झ्सभ्यता और जगलीपन है और 3, 
सभ्यता के सर्वथा विरुद्ध है। मनुस्मृति में लिखा है-- 
'त नग्न: स्नानमाचरेत्‌' (मनु० झ० ४ इलोक ४४) 


अर्थात्‌ जड़ा होकर (| $3) नन करे ! 86०0. 
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कौटलीय अथंशास्त्र में मुनिवर चाणक्य लिखते हैं-- 
“न नग्नो जल॑ प्रविज्वेत्‌” (कौटलीय प्रथंशास्त्र सूत्र ४०७) 
) अर्थात्‌ नंगा होकर जल में स्नान न करे | 
इसलिए हमारे ऋषियों ने इसका सर्वंथा निषेध किया है । 
नदी, तडाग आ्रादि का स्नान श्रच्छा है किन्तु “अज्ञात गम्भीर 
जल में प्रवेश न करें क्योंकि जलजन्तु वा किसी अन्य पदार्थ से दुःख 
झौर जो तेरना न जाने तोडूब भी सकता है।” (सत्यार्थ प्रकाश 
द्वितीय समुल्लास) । यह वाक्य महषि दयानन्द जी का हमारे लिए 
कितना अमूल्य है । 
मनु जी महाराज का भी ऐसा ही भ्रादेद्ा है-- 
“नाविज्ञाते जलाशये” (मनु० अ्र० ४ इलोक १२६) । 
. श्रविज्ञात जलाशय (तालाब श्रादि) में प्रविष्ट्र होके स्तानादि 
न करे । भ्रन्यथा हानि ही होने की सम्भावना है । 
प्राचीन ऋषियों ने शुद्ध जलपान और इसी के द्वारा स्नान 
करने पर बड़ा बल दिया है। सामान्य लोग कौनसा जल शुद्ध, 
| पवित्र वा गुराकारक है, इसका भलीभांति ज्ञान नहीं रखते । 
। चरक संहिता-सूत्र स्थान के २७वें भ्रध्याय में लिखा है-- 
। जलमेकविधं सर्व पतत्यन्द्रं नभस्तलातू । 
| यत्पतत्मतितं चैव देशकालावपेक्षते ॥१६३॥ 
॥ ग्राकाश से मेघ के सब जल एकसे ही गिरते हैं, किन्तु वे 
गिरते हुये तथा गिर कर देश और काल की भ्रपेक्षा रखते हैं । 
_भ्रन्तरिक्ष से जल जो वरसता है वह अत्यन्त स्वच्छ होता है किन्तु 
) भाग में घूली गेस आदि मल अतिशीत झौर उष्णता आदि के संसर्गे 
| से रूप-रस्त आदि गुणों तथा हित-अहित में भिन्‍नता आजाती है । 
॥ इसी प्रकार पृथ्वी पर गिर कर वहां वहां की मिट्टी वा मिट्टी में 
| स्थित धातु, क्षार आहिलके|मंसा के, शिज् ठा|झाजाती है । 


पतञ्चम भाग श्छ३ 
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इसके विषय पे सुश्रुतसंहिता सूत्र के स्थान ४५वें अध्याय में हि 
खबर खोलकर लिखा है-- का पर 
के जिस अन्तरिक्ष जल में धूल आदि हा मिल 
में नोचे गिरता हैं उसे भ्रच्छे पात्र मं जे कर किते हा 
चह गंगाजल कै समान न सड़ता है न बिग छु शि ह मा पत 
सर्वोत्तम जल का नाम सुश्गुत ने "भीज़ सजा है हे पता पक 
झादि मल तथा अन्य हानिकर गस मिल जाती है पट 
समान अत्यन्त भशुद्ध होने से इसको सुश्रुत ने साछ 


डे 


मु] 


। 


। हिता में छः गुर दिये हैं -- । 

शुद्धजल के चरक संहिता में छः यु 
रे शीतं शुचि शिव मृष्टं विमल॑ लघु षड्गुराम्‌ । । 
प्रकृत्या दिव्यमुदक अष्ट पात्रमपेक्षते ॥ 


श्रन्तरिक्ष जल के स्वाभाविक गुण ( १) शीतल रा 

१३) कल्याणकारक (४) घूलि आदि से रहित वा ह कि > ह 
(५) निर्मल (६) लघु (हल्का) ये छः हैं । गिरने पर एम 
से यह दौषों को धारण करता है और जेसे खान कम 
वैसे ही गुरा इसमें आजाते हैं । इसलिये स्तान के सा 
होने लगे तो ब्रह्मचारी को वर्षा में स्नान करके खू 80, 
चाहिये । जो झन्तरिक्ष से गिरते समय वर्षा का खा ' न पर | 

. में इकट्ठा किया जाता है। धीर मेधावी लोग उसे गा 
का जद्ष कहते हैं श्रौर उसका श्रेष्ठपुरुष वा राजा ले ॥ पा । 
हैं। यह आशिवन के महोने में ग्रहण 2 हे कक 
सेवन का विधान सूकुमार अर्थात्‌ अह्मचारियों के नामी बवक 
सुश्रुत ने विशेषतया किया है | वर्षाजल भी शरद्‌ 7 


होता है।।. 2 हे 


(०-0, 2ि॥॥7 (६0५98 ४॥8 १/०५9५8 (0॥6९००ा. 
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के इसके विषय पेलिखी हैं: &60व476णा हा ।९09॥8 
राजभिः राजमात्रेन्‍च सुकुमारेश्च मानव: । 
संग्हीता: शरद्यापः प्रयोक्तव्या: विशेषतः ॥ 
(चरक संहिता सूत्रस्थान । अध्याय २७ इलोक २०५) 
राजाओं, धनी-मानो राजपुरुषों और सुकुमार श्रर्थात्‌ ब्रह्म- 
चारियों को शरद ऋतु में विधिपूर्वक इकट्ठे.किये हुये जलों का 
विशेषतया प्रयोग करना चाहिये । +«.. 
चरक में शरद ऋतु के जल के विषय में लिखा है:-- 
तनु लघ्वनभिष्यन्दि' प्रायः -शरदिं वेषषंति । 
तत्तु ये सुंकुमा रा: स्युः स्निग्धभूयिष्ठभोजना: । 
तेषां भक्ष्ये च भोज्ये-चः लेहये पेये च शब्यते ॥ 
| | (सूत्रस्थान 4. अ्रध्याय २७ इलोक '२००-२० १) 
* .. शरद ऋतु में जो .जल:.बंरसता है पतलां और हल्का होता 
' है। वह अभिष्यन्द वा क्लेश;::करनेवाला नहीं होतां। वह जल 
सुकुमार ब्रह्मचारियों के लिए तथा अत्यधिक स्तिग्ध (घृत भ्रादि) 
भोजन करने वालें पुरुषों के मद्य भोज्य लेह्म तथा पेय चारों प्रकार 
क्‍ के आहार में प्रशस्त है भ्र्थात्‌ इसका प्रयोग स्नान, खान-पान आ्रांदि 
सभी आवश्यक कार्यों में श्रेष्ठ माना गया है। इसलिये ब्रह्मचर्य- 
प्रेमियों को वर्पाजल के सदुप्रयोग से भलीभांति लाभ उठाना चाहिये। 


ई . .संध्या शोर ब्रह्मचर्थ 

|. ब्रह्मचारी के नित्य कर्मो में संघ्या वा ईश्वरभक्ति को विशेष 
| महत्त्व दिया गया है । इसलिये मह॒षि दयानन्द जी लिखते हैं:-- 

| «भ्रम शरीर जुद्धि प्र्थात्‌ स्नान पयन्त कम करके संध्यीपासन 
का झारम्भ करें ।” यही सब वेद-शास्त्रों की आज्ञा है। वेसे तो 


पा म 00-0, खा ॥(दव५8 |४७॥६ ४७५३॥३५/३ (020॥8००ा. 


पश्चम-भाष 


के . 
कितने दुःख का विषय हैं कि सांसारिक सुख-सम्पत्ति की प्राप्तिके ; 


परमात्मा का चिंतन 

हे का देते 2257 का गा) दाया जाये | 

शने के समय, झुमय-न मे ) व क्‍ 

लक झौर परलोक दोन् में सुख अत दा 

गें को जीवन के इस सर्वेश्रयम कत्तेंव्य की शव 

ै बम ध्यान देना चाहिए और आत: व गा 
श्रद्धापूवे क संदयोपासना करनी चाहिए । नेः 


त्तों लोकों जन त्ता है | 
बार-बार चाहता हुआ खोजता हुआ दोनों लोकों में विचर 


ही ब्रह्मचारी है क्योंकि ब्रह्मचारी ब्रह्म की निरन्तर खोज करता 
5४ गा 


भें ! सर्वेत्र सारे ही संसार मे 
स्‍्थूल में, सूधषम में, झ्राकाश में, पाताल में 


प्राप्त किये बिना 
ः मारा-मारा फिरता है। इसक अर 
8 है ? इसलिये “ब्रह्म इष्णन्‌ चरतीति ब्रह्मच्रार 


अपना सर्वेस्व लुटा देता है।' 
ब्रह्म की खोज वा प्राप्ति के लिए अपना 


ब्रह्मचारी ही आाचाये हो सकता हैं इस सत्य को प्रकट किया है । 


प्रकार 
झाचायें की ब्रह्मचयें रूपी अग्नि से ही ब्रह्मचारी में भी उसी प्रकार 


हो उठती है। जैसे ' 'दीपाद्यीपमिवान्तरस हू 


की,“ 
खद्दाचय की अर्नि खाती (7५98 ४७॥व ५३३५३ (७0॥8०॥0०7॥7. 
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जलते हुए दीपक हैं हसेरी दीपक जैसी जीते हैं। बुझा हुआ 
“दोपक दूसरे दीपक को जलाने में असमर्थ है। इसलिये तत्तिरीय 
उपनिषद्‌ की शिक्षादल्ली में कहा है कि ' आचाये: पूर्वेूपमन्तेवासी 
उत्तररूपम” अर्थात्‌ झाचार्य पूर्वरूप है और ब्रह्मचारी उसका 
उत्तररूप है। निष्कर्ष यह है कि जैसा आचाय॑े होता है वसा ही 
ब्रह्मचारी भी होता है। मानो आचार्य ही स्वयम्‌ ब्रह्मचारी में 
“घुसकर अपना रूप प्रकट करता है । 


सब गुरुओं का गुरु और आचार्यों. का झ्राचार्य वह परम 
ब्रह्मचारी परमेदवर है| इसमें योगदर्शन का प्रमाण है। “पूर्वेषामपि 
जुरु: कालेनानवच्छेदात्‌ ।” (संमाधि० सू० २६) वह ईइवर पूर्व 
(आदि) गुरुपों का भो गुरु है. काल सीमा उसके लिए नहीं है । 
) जैप्ते वह इस सग॑ का भी प्रादिगुरु है ऐसे ही भ्रतीत श्ौर अनागत 
सर्गों का आदिरुरु अर्थात्‌ गुरुओं का भी गुरु है। “तस्य वाचकः 
प्रणव:” (योग० समाधि० सूत्र० २७) उस आदि गुरु प्ररमात्मा का 
ताभ 'ओउम' है। इस नाम से प्रभु का नित्य सम्बन्ध है अर्थात्‌ 
सभी सर्गों में यह नाम उसका स्थिर रहता है। इसलिए उस परम 
ब्रह्मचारी 'प्रो३म' की शरण में श्राये बिना और उसका निरन्तर 
सत्मज्भ किये बिना कोई कैसे ब्रह्मचारी बन सकता है 'विषयभोगों 
का चक्र बड़ा प्रवल है। इनकी कीचड़ में बिता फंसे निकलना वहुत 
कठिन है । विषयों से सदेव दूर रहनेवाले सच्चे ब्रह्मचारी गुर की 
सह्वायता से ब्रह्माचारी इस दुर्ग मार्ग को पार कर सकता है भ्रौर 
“ऐसा सच्चा त्यागी और परम वरागी गुरु तो केवलमात्र श्रो ३म' है 
जो परन ऐश्वर्थ का स्वामी होता हुमा भी त्रिकाल में भी विषय 
भोगों का स्पश तक नहीं करता | वह सर्वेधा निष्काम है । इस 
धपरत्रद्म के ब्रह्मचर्य के सहारे यह क्षणभंगुर संसार "टिका हुआ हैं 
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नहीं तो कभी का नष्ट होगया होता। इसलिए इस परम सहायक 
की सहायता और प्राश्रय की ब्रह्मतारी को आवश्यकता है। जिस 
प्रकार बालक माता की गोद में बेठकर सर्वथा निश्चिन्त भौर 
आानन्दमग्न हो जाता है इसी प्रकार इस जगज्जननी का संरक्षण 
ब्रह्मचारी को सब विघ्न बाधाओं से बचा देताहै।... 
“परमेश्वर की क्ृपादष्टि और सहायता से.महाकठिन कार्ये 
भी सुगमता से सिद्ध हो जाते हैं। जितेन्द्रिय (ब्रह्मचारी) बनने के 
अभिलाषी को रात दिन प्रणव (झ्रोश्म) का जप करना चाहिये। 
जैसे जीत से आातुर पुरुष का भ्रग्नि के पास जाने से शीतनिवृत्त हो 
जाता है वेसे परमेश्वर के समीप प्राप्त होने से सब दोष दुःख छूटकर 
परमेश्वर के गुण, कम, स्वभाव के सच्श जीवात्मा के गुर, कम, 
स्वभाव पवित्र हो जाते हैं। इसलिए परमेश्वर की स्तुति, प्रार्थना 
और उपासना करनी चाहिये ।” े 
महर्षि दयानन्द जी के इन वाक्यों से यह सिद्ध होता है कि 
ब्रह्मचारी को ब्रह्मचयं पालन जैसे, महाकठिव कार्य की सिद्धि के 
लिये ईश्वरोपासना वा सन्ध्या की कितनी प्रावश्यकता है। क्योंकि 
सन्ध्या वा ईहवरोपासना से ही ब्रह्मचारो का सम्बन्ध सीधा परम- 
ब्रह्मचारी परमेश्वर से जुड़ जाता है और जब ब्रह्मचरी ब्रह्मचय 
की साधना के लिए घोर तपस्या करता हैं तो ऐसे पुरुषार्थी 
ब्रह्मचारी का सहाय परमेश्वर भी करता है। करे भो क्‍यों नहीं : 
जबकि ब्रह्मचारी प्रभु का सब से अ्रधिक प्रिय पुत्र वा दिष्य ठहरा । 
तेषामेवेष प्रह्मलोको येषां तपो ब्रह्मचय येषु सत्य प्रतिष्ठितम्‌ । 
ै जो ११५ ॥ 
यह प्रइनोपनिषद्‌ का वाक्य ईस में प्रमाण हैं सी बरह्मचय 
रूपी तप की भद्‌टी में अपने भाप को तपाते हैं उन्हीं का लक 
पर अ्रधिकार-है.॥ पुर हहवय ही बहमस्ति हा हरा के 
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है । विषयी लम्पट लोग भला ईहवर- को क्या प्राप्त कर सकते हैं । 
बरह्मप्राप्ति तो दूर रही ब्रह्मचयें के बिना ईद्वरभक्ति भी.पूर्णो नहीं 
हो सकती और ईदवरभक्ति के बिना ब्रह्मचरये सिद्ध नहीं हो सकता। 
ईंइव रभक्ति और बह्मचये, सामान्‍य मनुष्य को पृथक्‌-पृथक्‌ दिखाई 
देते हैं किन्तु यथार्थ में हैं एक ही । 

इसलिए ही वेद ने “ब्रह्मचारीष्णन्‌ चरति” ब्रह्म की खोज 
करनेवाले को ही ब्रह्मचारी कहा है । इसलिये पंचयज्ञों में से ब्रह्मययज्ञ 
जो पढ़ना-पढ़ाना, संध्योपासना करना, ईइवर की स्तुति, प्रार्थना, 
उपासना करना और दूसरे देवयज्ञ में केवल झग्निहोत्र- का ही 
करना ब्रह्मचारी के लिये ऋषियों ने श्रावरयक नित्य-कर्म ठहराया 
है। इसलिए संस्कारविधि के वेदारम्भ संस्कार में ब्रह्मचारी के 
नित्यकर्मों के विषय में यह आदेश आया हैः:-- “प्रतिदिन रात्रे: 
पश्चिमे यामे चोत्यायावश्यक कृत्वा दन्तधावनस्नानसंध्योपासनेश्व र- 
स्तुतिप्राथनीपासनायोगाम्परासानु नित्वमाचर। (गोभिल गुह्यसूत्र ) 

“रात्रि के चौथे पहर में जाग आवश्यक शौचादि, दन्तधावन, 
स्‍्तात, संघ्योपासना, ईश्वर की स्तुति, प्राथंना और उपासना, 
* ओगाभ्यास का नित्य श्राचरण किया कर (५ ा 

इसलिए स्नान के पश्चात्‌ ब्रह्मचारी को संघ्योपासना' करनी 
चाहिए। संध्या का प्र्थ पत्चमहायज्ञविधि में इस प्रकार लिखा हैः-- 


संध्या शब्द का प्॒र्थ 
“संध्यायन्ति संध्यायते वा पर॑ ब्रह्म यस्याँ सा संघ्या । 
अलीमभांति ध्यान करते हैं वा ध्यान किया जाए परमेश्वर का 
जिस में वह संध्या है । 
संध्या का समय: 
“तत्र राजिन्दिवयो: सन्धिवेलायामुम योस्सन्ध्ययोः सर्वे्मनुष्ये- 
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रवद्यं परमेश्वरस्येव स्तुतिप्राथंनोपासना: कार्या: ।” रात और दिन 
के संयोग समय दोनों संध्याओं में सब मनुष्यों को परमेश्वर की 
स्तुति प्रथंना उपासना, करनी चाहिये । 

महर्षि दयानन्द जी इस विषय में सत्याथंप्रकाश में लिखते हैं-- 

“सन्ध्या अग्निहोन्र साय प्रात: दो ही समय में करें। दो ही 
रात दिन की सन्धिवेला हैं, श्रन्य नहीं ।” मनु जी का भी इसमें 
प्रमाण हैः-- े 

उत्थायावश्यकं कृत्वा कृतशौचः समाहित: । 
पूर्वा सन्ध्यां जपंस्तिष्ठेतस्वकाले चापरां चिरम्‌ ॥ 
(मनु० झ० ४ इलोक ६३) 

फिर उठकर दिशा जज्भल होकर पवित्र हो एकाग्रचित्त से 
प्रात: सन्ध्या में बहुत काल पर्यन्‍्त जप करता रहे झौर सायं सन्ध्या 
को भी अपने काल में देर तक करे । 


पहले बाह्य जलादि से शरीर की शुद्धि राग द्वेषादि के त्याग 
से भीतर की शुद्धि करनी झावश्यक है। शरीरशुद्धि के साथ भ्रन्तः 
करण की शुद्धि भी भ्रवश्य करें। क्योंकि वही सर्वोत्तम भर 
परमेद्वर प्राप्ति का एकमात्र साधन है । जब उपासना करना चाहे 
तब एकान्त शुद्ध देश में जाकर झ्रासन लगा, प्राणायात्र कर बाह्य 
विषयों से इन्द्रियों को रोक, मन को नाभि प्रदेश में वा हृदय, कण्ठ, 
नेत्र, शिखा भ्रथवा पीठ के मध्य रीड में किसी स्थान पर स्थिर 
कर अपने प्रात्मा और परमात्मा का विवेचन करके परमात्मा में 
मग्न हो जाने से संयमी होवे । जब इन साधनों को करता है तब 
उसका आत्मा और प्रन्त:करणा पवित्र होकर सत्य से पूरा हो जाता 
है। नित्य-प्रति ज्ञान-विज्ञान बढ़ाकर मुक्ति तक पहुंच जाता है। 
ईइवरभक्ति का यह फल तो पृथक होगा ही “परन्तु आत्मा का बल 
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इतना बढ़ेगा कि वह पर्वेत के समान इ४३ प्रीप्त होने पर भी व 
घबरावेगा और सबको सहन कर सकेगा । क्या यह छोटीसी बात 
है ?” इसलिए “जसे समाधिस्थ होकर योगी लोग परमार का 
ध्यान करते हैं वेसे ही सन्ध्योपासन भी किया करें। च्यून से न्यून 
एक घण्टा ध्यान करें ।” यदि श्रधिक समय हदोतो गायत्री मन्त्र 
वा 'ओशो३इम' इस एक परमोत्मा के नाम का श्र्थ विचार कर नित्य 
प्रति जाप किया करें | झपने आत्मा को परमेदंवर की श्राज्ञानुकुल 
समपित कर देवें । मनु जी महाराज का इस विषय में यह 
धादेश हैः-- 

क्रपां समीपे नियतो नेत्यिक विधिमास्थितः । 

सावित्रीमप्यधियीत ग॒त्वारण्यं समाहितः ॥ 

(मनु० अध्याय २ इलोक १०४) 
स्वामी दयानन्द जी महाराज इसका अर्थ इस प्रकार करते हैं:- 
जंगल में अर्थात्‌ एकान्त देश में जा सावधान होके जल के 
समीप स्थित होके नित्य कम को करता हुआा सावित्री श्रर्थात्‌ 
गायत्री मन्त्र का उच्चारण, भर्थेज्ञानः और- उसके झनुसार अपने 
चाल-चलन -को करे, परन्तु यह जप मन से करना उत्तम है.। 

महषि पतझ्ललि ने योगदर्शन में ईए्वरभक्ति पर बड़ी बल 
दिया है। “ईव्वरप्रणिधानादा (समाधिपाद सूत्र २३ ) ईदवर के 
प्रशिधान (भक्ति) से (निकटतम) समाधि होती है। अर्थात्‌ जब 
मनुष्य भनन्यचित्त होकर ईइवर की संध्योपासना में तत्पर होता हैं 
तब ईइवर अपने भक्त की इस भवित से प्रसन्‍न होकर कृपार्दष्टि. 
डालते हैं, जिससे भक्‍त योगी की समाधि सिद्ध हो जाती है | 


संध्या में सन कँसे लगे ? 
संघ्या.करनेवाले लोग प्राय: सभी यह शझ्भ्ा करते रहते 
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कि संध्या के समय संध्या में मन नहीं लगता । इसका मुख्य कारण 
तो यही है कि लोग संघष्या के मन्‍्त्रों का श्रर्थ याद नहीं करते। 
महषि पतझ्ललि के इस आदेश को वे भूल जाते हैं:-- 

“तज्जपस्तदर्थ भावनस्‌ ।” (योगदर्शन समाधिपाद सूत्र २८) 


ओइस्‌ का जप श्रौर उसके अर्थ का चिन्तन करना ही ईरवर 
प्रशिधान भ्र्थात्‌ ईश्वर की भक्ति है। झो३म्‌ का जप उसके अर्थ के 
चिन्तन के साथ जो करता है उसका चित्त एकाग्र हो जाता है । 


आदित्य ब्रह्मचारी महर्षि दयानन्द जी इस प्रकार के जप 
करने के लिए बड़ा बल देते हैं। उन्होंने एक स्थान पर कहा है:-- 

“उसी नाम का जप अर्थात्‌ स्मरण भ्रौर उसी का अर्थ विचार 
सदा करना चाहिये ।” 

वे ब्रह्मचारी के लिए रात-दिन प्रणव का जप करना ब्रह्मचयें 
'पालन का मुझरुय॑ साधन मानते हैं। उनके जीवन में इस प्रकार 
श्ाता है । 

“रात को यदि जप करते हुये झालस्य बहुत बढ़ जाये तो दो 
घण्टे गाढ़ निद्रा लेकर उठ बेठे और पूर्वव॒त्‌ प्रणव पवित्र का जप 
करना आरम्भ कर दे |” 

उनका अपना जीवन भी इसका प्रतीक वा प्रत्यक्ष उदाहरण 
है । ४६ वर्ष की आयु तक तो ऋषिवर का सारा जीवन योगाम्यासः 
ईदइवर भजन और तपदरचर्या में बीता | वे रात-दिन ईइवर के ध्यानः 
में ही मगन रहते थे। इसी ईशभक्ति के कारण प्रश्न ने उनकी 
झ्रात्मा में एक ऐसी अद्भुत शक्ति श्लौर बल का सच्चार किया जिससे 
थोड़ेमे दस वर्ष के समय में कुमार्ग पर चलते हुए संसार को हो 
पलट डाला और सारे संसार को मन्‍्त्र-मुग्ध कर दिया। वे अपने 
व्याख्यानों में ईसे वांकियों कोेजार-कार-कछ्क करते-्ये*- “जब कोई 
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. जन भ्पने सच्चे मन स, अपने भ्रात्मा से, भ्रपने प्राण से भौर सारे 
सामर्थ्य से परमेश्वर का भजन करता है तब वह कुपामय परमात्मा 
उसको भपने झानन्द में निमस्त कर देता है। जेंसे छोटा बालक 
चरकी छत पर अथवा नीचे से अपने माता-पिता के पास जाना 
चाहता है तो उसके माता-पिता इस भय से कि हमारे पुत्र को 
इधर-उधर गिर पड़ने से कष्ट त हो, अपने सहस्रों कामों को छोड़ 
दौड़कर उसे गोद में उठा लेते हैं, वैसे ही परम कृपानिधि परमात्मा 
. की भ्रोर यदि कोई सच्चे भ्रात्ममाव से चलता है तब वह भी अपने 
अनन्त शक्तिमय हाथों से उस जीव को उठाकर सदा के लिए 
झपनी गोद भें रख लेता है। फिर उसको किसी प्रकार का कष्ट 
(क्लेश) नहीं होने देता झौर वह जीव सदा श्रानन्द में ही रहता 
है। परमात्मा माता-पिता की भांति अपने भक्‍तों को सदा सुख- 
सम्पन्न करने की ही कृपा करता है। उनकी इन वाकक्‍्यों पर श्रटल 
श्रद्धा और भ्रूव घारणा थी । 

जिन्होंने उनके दर्शन किये हैं वे बताते हैं कि जब ऋषिराज 
ईहवर स्तुति प्रार्थनोपासना के मन्त्र उच्चारण करते थे तब प्रेमरस 
का एक सागरसा उमड़ पड़ता था। उन के दब्द सजीव होते थे । 


वाक्यों में मक्तिभाव ओत-प्रोत रहता था। उनका एक-एक वन 


ओताओं के अन्त:करण को स्पश करता था। उस समय उस 
अपूर्व भक्तिरस के प्रवाह में लोग ऐसे डूब जाते थे कि उनको देश 
काल तक का भी ज्ञान न रहता था । वे ईश-भक्ति में लीन हो जाते 
थे । उपदेश के भारम्भ में ऋषिवर मधुर स्वर में झो३म्‌ का ताद 
सुनाया करते थे, तो वह भी एक मोहन मन्त्र बन जाया करता था | 
एक बार राव युधिष्ठिर के निमन्‍्त्रण पर ऋषिवर रिवाड़ी पधारे 
ओर अपने व्याख्यान में एक दिन ऐसे मीठे स्वर से सामगान किया 
कि लोगों के चच्चल चित्त भी तुरन्त एकाग्र होगए और सब 
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श्रोताओं की समाधि लग गई। ऐसे बृद्ध पुरुष जो उस समय उनके 
विरोधी थे उन पर भी ऐसा. प्रभाव पड़ा कि आज तक वे उनकी 
प्रशंसा के गीत गाते नहीं थकते । जब उन्हें ऋषिवर के सामगान का 
स्मरण शभ्राजाता है तब वे श्राज भी गदगदु होकर भूमने लगते हैं 
और उन्हें रोमाच् हो जाता है| | ह 


कुछ वर्ष हुए ऐसे वृद्ध के रिवाड़ी में मैंने स्वयं दर्शन किए 
और उन्होंने महर्षि की ऐसी अनेक घंटनायें मुझे सुनाईं। उनकी 
प्रार्थनायें भक्ति और प्रेम-रस से कसी परिपूरित होती थीं। नीचे 
लिखी प्रार्थना से इस पर पूर्ण प्रकाश पड़ता हैः-- 


“हे प्राणपते, प्राणप्रिय, प्राणाधार« प्राशुजीवन ! आपके 
बिना मेरा सहायक (दूसरा) कोई भो नहीं है। मेरे ईदवर ! मैं 
अत्यन्त दीनभाव से यह वर मांगता हूं कि मैं श्राप और आपको 
आज्ञा से भिन्‍न पदार्थ में कभी प्रीति न करू । 


“आप आराइचयंगुण, आश्चर्यशक्ति, झ्राइचयेस्वरूप और 
सर्वोत्तम हो । न कोई आपके समान है ओर न कोई आपसे महान्‌ 
है | हे सवंज्ञ ! आप ही स्तुति करने योग्य हो। सत्पुरुषों के प्रति- 
पालक आप ही हो। अपने भक्तों को परमानन्द प्रदान करना श्रापका 
सत्यव्नत है । आप देवों के भी देव हो । आपके भनुग्रृह से हम 
परस्पर प्रेमपू्वंक रहें, सदेव प्ापकी ही स्तुति, प्रार्थना और 
उपासना करे, आप ही को पिता-माता बन्धु, राजा मानें, स्वामी 
और सहायक समझें। श्राप ही को सुख-दाता, सुहृद और परम 
गुरु जानें । आपके तुल्य तथा आपसे अधिक किसी को कभी भी 
स्वीकार न करें । क्षणमात्र के लिए भी आपको न भूलें। हे 
करुणामय ! जैसे माता-पिता भ्रपती सन्‍्तानों का पालन करते हैं, 
. वबेसे ही आप हमर पलिनव्कीजिएं१/व9/० 00॥8०ी०ा. 
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उन्होंने श्रपनी जीवन यात्रा समाप्त करते समय जो प्रार्थना 
की थी वह उनकी ईद्वरभक्ति का झौर प्रभु प्रेम का ज्वलन्त प्रमाण 
है। वेसे तो स्वामी जी महाराज को पापियों ने १६ बार विष दिया 
था किन्तु वेहया के षड्यन्त्र से जोधपुर में झ्रन्तिम बार भयकर हाला 
हल विष दिया गया भर वह सारे शरीर भें रोम-रोम से श्र 
निकलने लगा । उनकी इस भयंकर अवस्था को देखकर डाक्टर 
कहा--"यदि ऐसा भयंकर विष किसी और मनुष्य को दिया जाता 
तो वह पांच मिनट में ही मर जाता । 'जोघपुर महाराज का सर 
झलीमर्दान खां जो श्रत्यन्त नीच प्रकृति का था, वह भी ओऔषध 
स्थान पर विष ही देता रहा | इस भयंकर विष के प्रभाव से प्रति- 
दिन सौ-सौ दस्त आने लगे। खून और आंत कट-कट कर गिरने 
लगीं । ऐसी भयंकर भ्रवस्था होने पर भी महाराज जी भत्यन्त शान्त 
झौर घैये से रहे । गपने इस घोरतम कष्ट को इस श्रकार सहने 
करते थे कि मुख से एक बार भी हाय ! वा भ्नन्‍्य कप्टयूचक शब्द न 
निकलता था। महाराज. बड़ी सावधानता से रहे झौर बातचीत 
करते रहे.) 2 

कं के समय पर किसी प्रकार के शोक वा घबराहट के चिह्न 
न थे। उस दिन शौच के पदचात्‌ स्वयं पानी लिया, हाथ घोए शौर 
दातौन की । पुनः पलंग पर कुछ देर बेठकर लेट गये | श्वास बड़े 
वेग से चल रहा था। ऐसा प्रतीत होता था कि महाराज श्वास 
रोककर ईदवर का ध्यान करते हैं। किसी ने पूछा आपका चित्त 
कंसा है? तब कहा कि भ्रच्छा है, एक मास के पदचात्‌ झ्राज भ्राराम 
का दिवस है | लाला जीवनदास ने पूछा, झ्राप कहां हैं ? तब कहा 
कि ईदवरेच्छा में । महाराज ने पक्ष तिथि और वार पूछा । किसी 
ने उत्तर दिया कि कृष्ण पक्ष का अन्त और शुक्ल पक्ष का झादि, 
झमावस्या झौर मंगलवार है। यह सुनकर छुत भ्ौर दीवारों की 
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श्रोर दृष्टि की | पुन: कई वेदमन्त्र पढ़े। तत्परचात्‌ संस्कृत से 
ईदवरोपासना की और भाषा में ईश्वर का ग्रुणकीत्तंन किया और 
फिर बड़ी प्रसन्‍नता और हषंपूर्वक गायत्री मन्त्र का पाठ करने लगे। 

उस समय उसके स्वर्णाभ मुखमण्डल के चारों भोर सुप्रसन्‍्न 
प्रभात की भिन्नमिलाहट पूर्णहप से भिलमिल कर हरी थी । ऐसा 
प्रतीत होता था कि जिस शिव की. खोज वा प्राप्ति के लिए बाल्य- 
काल में धन धान्य से परिपूर्ण घरबार को छोड़कर भाये थे, झाज 
उसी महादेव के साक्षात्‌ दर्शन कर कृतकृत्य हो ऋषिवर हे से 
फूले नहीं समा रहे थे । इस प्रकार कुछ देर समाधिस्थ होकर आँखें 
खोल दीं और यों कहने लगे “हे दयामय ! हे सबंशक्तिमन्‌ ईइवर ! 
तेरी यही इच्छा है. तेरी इच्छा पूर्ण हो, ग्रह्म ! तूने भ्रच्छी 
लीला की ।” - । 

महाराज उस समय सीधे लेट रहे थे। यह शब्द कहकर 
उन्होंने स्वयं ही करव॒ट ली और एक प्रकार से श्वास को रोककण 
एक दम बाहर निकाल दिया। महाराज की मानवी लीला समाप्त 
हुई । उनका आत्मा नह्वर देह को छोड़कर जगज्जननी की प्रेममयी 
गोद में जा विराजा 

महाराज के मृत्यु दृश्य को पण्डित गुरुदत्त चुपचाप खड़े हुए 
देख रहे थे। वह यद्यपि आर्यसमाज के सभासद थे, परन्तु ईश्वर के , 
अस्तित्व में उनको सन्देह था। उन्होंने देखा कि एक योगी और 
ईदवर का सच्चा विद्वासी मृत्यु पर कंसे विजय पा सकता है। 
इस दृश्य को देखकर उनके सारे सन्देह दर होगये, जो उस समय 
तक किसी युक्ति से दूर न हुए थे भौर वह सच्चे झास्तिक बन गये। 

कविरत्न आचार्य मेधाव्रत जी ने इन्हीं भावों को कुछ लोकों 
द्वारा कितने सुन्दर ढंग से प्रकट किया है-- 
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ग्रतिदारुणदेहदुर्देशास्वपि शान्तस्य महात्मनो मुखातू । 

.मुदिताद विजितेन्दुमण्डलान्मधुरं मन्त्रजगीतममृतम्‌ ॥६७॥ 

स॒निपीय निजश्चव:पुटरभंगवदुभाविसुभक्तमण्डन: । 

गुरुदत्तबुधो5तिनास्तिको ग्रुरुदेवात्मवलेन विस्मित: ॥६८॥ 

परम पदमेष्यतो यतेः प्रभुभक्तिपरमां विलोक्य ताम्‌ । 

स्वमनोमुकुरं शिवास्तिता-द्युतिभिदीपितमन्वभूदरमस्‌ ॥६६॥ 

(दयानन्ददिग्वजय । सर्ग-२७) 

देह की ग्रति भयंकर दुदर्देशा में भी शान्तशील महात्मा के 
चन्द्रमण्डलविजयी प्रसन्‍न मुख से निकलते हुए मधुर मन्त्रगीतामृत 
को अपने कर्ंपुटों सेपीकर भगवान्‌ के भावी भक्तशिरोमरि 
अतिनास्तिक पण्डित श्री गुरुदत्त जी गुरुदेव के आत्म-बल को देख- 
कर श्राइ्चयंसागर में डूत्र गये ।६७-९६८॥ 

परमपद को पधारनेवाले योगीश्वर की 'परम प्रभुभकति को 
देखकर गुरुदत्त का जचित्तदपंण सृष्टिकर्ता प्रभ्रु की विद्य- 
मानता की प्रभा से अत्यन्त प्रकाशित होगया श्रर्थात्‌ वे श्रास्तिक बन 
गये ॥६९॥ 


एक हिन्दी के कंवि ने मह॒ि की ईश्वर-भक्ति की प्रशंसा में 
निम्न शब्द कहे हैं-- 
._ भक्तिरस में - दयानन्द ऐसे बहे । 
पूर्णा जन्म अहिसक ब्रह्मचारी रहे । 
घर्-जाति के हित लाखों संकट सहे । 
मरते दम भी ये वचन मुख से कहे । 
तेरी इच्छा हो पूर्ण ऐ प्यारे प्रश्न । 
 ओ भूः्ओं भूःझों भू: झरों भू: ॥ 
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इस युग के विघाता आदर्श ब्रह्मचारी मह॒षि दयानन्द के विषय 
में ईद-भक्ति और संध्योपासना सम्बन्धी इन उद्धरणों से यही सिद्ध 
होता है कि ईश-भक्ति वा संघ्यावन्दन ब्रह्मचारी के प्रारा हैं । 
. संध्यावन्दन की प्रणाली इस दे में भ्रादिसृष्टि से चली आई है। 
संध्या के विषय में मनु जी ने कहा है-- 
ऋषयो दीघेसंघ्यत्वादीघेमायुरवाप्नुयु: । 
प्रज्ञां यशरच कीर्तिच् ब्रह्मवचचंसमेव च ६४ 
ह (मनु० अध्याय ४) 
ऋषि लोग चिरकाल तक संध्यात्रन्दन करने के कारण दीर्घायु 
सुबुद्धि, यश, सुकीति और निइचय करके ब्रह्मतेज को प्राप्त हुए हैं । 
इसलिए जो उक्त कर्मों का विधिपूर्वक अनुष्ठान कद्ता है 
वह भो दीर्घायु श्रादि को प्राप्त होता है । 
ै हमारे प्राचीन पुरुषा के संध्या के महत्व को भलीभांति समभते 
थे । इसलिए सब नित्यकर्मों में उन्होंने संध्या को सर्वोच्च स्थान 
दिया था। वे भ्रत्यन्त आवश्यक कार्यों को भी छोड़कर संध्यावन्दन 


झ्रादि किया करते थे। बाल्मीकि रामायस और महाभारत में 


इसके अनेक प्रमाण मिलते हैं-- | 
गते पुरोहिते राम: स्‍तातो नियतमानसः । 
सह पत्न्‍या विशालाद्या नारायणमुपागमत्‌ ।१। 
(बाल्मीकि रामायण अयोध्याकाण्ड, षष्ठ सगे) 
पुरोहित (वशिष्ठ जी) के चले जाने के पदचात्‌ रामचन्द्र जी 
ने अपनी घरमपत्नी विशालाक्षी सीता के साथ स्तान किया और 
(दोनों स्नान कर) शुद्ध मन से नारायण के संध्योपासन में 
लग गये । । 
७०-0, रिधाग 68)/8 ॥ध७॥9 ४॥0)/3॥9./9 ७०॥९००॥. 


(नकक:-- कक कक एन-१/धफ ८०५ डा टक काक5-२अआसकदा उस 
ग्न्द् 
हु 


श्दद बरह्मयये फे साधन 


छाता260 3५ 9।00॥व//4 6587607 (७५487 |६09॥8 
तत्न श्रण्चनू सुला वाचः सूतमागधवन्दिनाम्‌ । 
पूर्वां संघ्यामुपासीनी जजाप यतमानस: ॥।३। 
(बाल्मीकि रामायण अयोध्याकाण्ड, षष्ठ सगे) 
(राम और सीता दोनों) सूत मागध और वन्‍न्दीजनों की 
सुखदायक वाणियों को सुनते हुए प्रातः संध्योपासन कर एकाग्रचित्त 
से ग़ायत्री का जप करने लगे । 
संध्याकालमना शयामा प्रुवमेष्यति जानकी । 
नदीं चेमां शुभजलां संध्यार्थे वरवर्शिनी ।५०। 
यदि जीवति सा देवी ताराधिपनिभानना । 
आगमिष्यति सावश्यमिमां शीतलजलां नदीस्‌ ।५१। 
(बाल्मीकि रामायण सुन्दर काण्ड, १४ सर्ग ) 
संध्याकाल में मनवाली, व्यामवर्णंवाली,. वरवर्णिनी सीता इस 
शुभ (सुन्दर) जलवाली नदी पर श्रवर॒य ही झायेगी ।५०। 
यदि वह चन्द्रमुखी देवी जीती है तो वह भ्वद्य ही इस 
शीतल जलवाली नदी पर आयेगी । 
महाभारत में बाल ब्रह्मचारी भीष्म पितामह ने धर्मराज 
यरुधिष्ठिर को दीर्घायु प्राप्ति के साधन बतलाते हुए कहा है-- 
' ऋषयो नित्यसंध्यत्वाद्ीघंमायुरवाप्नुवनू_। 
तस्मात्तिष्ठेत्सदा पूर्वा॒ पश्चिमां चंव वाग्यत:॥ 
(अनुशासन० भ्र० १०४ इलोक १८) 
नित्य प्रति संध्या करने से ऋषियों ने दीघ आयु प्राप्त की । 
इसलिए प्रातःकाल और सायंकाल वाग्यत (मौन) होकर संध्या 
करनी चाहिये। 
*. भ्रक्ृत्वा देवपूजां च नाचरेद दनन्‍्तधावनंस । 
अकृत्वा देवपूजां च नाभिगच्छेत्कदाचन ॥। 
(महाभारत० अ्रनु० झ्र० १०४ इलोक ४५) 


(०७-0०, खिा (84 (०४॥० '४५५३॥३५३ (०॥४०ीा०॥7. 
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दातौन किए बिना देवपूजा अर्थात्‌ संव्या न करें औोर संध्या 
किए बिना कहीं इधर उधर अपने कार्यो को करने के लिए न जावे । 
संध्या पापों से हटाकर मनुज्य को धर्म की ग्रोर ले जाती है । 
इस पर उनकी भ्रटल श्रद्धा थी। जिसको मनु जी महाराज ने इस 
भ्रकार प्रकट किया है-- । 
पूर्वा संध्यां जपंस्तिष्ठन्नेशमेनो व्यपोहति । 
पश्चिमां तु समासीनो मल हन्ति दिवाकृतम्‌ ॥। 
(मनु० भ्रध्याय २ इलोक १ ०२) 
प्रात:काल की संध्या वा गायत्री का जप करता हुआ मुनय 
रात्रिभर के पापों का नाश करता है झौर सायंकाल की संध्या वा 
जप करता हुआ दिन के मलिन संस्कारों (पापों) का नाश करता है 
अर्थात्‌ पाप करने की इच्छा नष्ट हो जाती है । 
महात्मा गांधी जी लिखते हैं- "प्रत्येक दिन पवित्रता के लिए 
हृदय से की गई प्रार्थना उत्तरोत्तर पवित्र बनाती है ।* 
जिंस प्रकार निवास स्थान की शुद्धि प्रतिदिन सायं-प्रातः फाइ 
लगाकर वा जल से धोकर को जाती है इसी प्रकार मनुष्य के हृदय- 
मन्दिर को भी शुद्ध करना आवश्यक है जिस को कुसंस्कार दूषित 
करते रहते हैं। इन मलिन संस्कारों के कुड़े-कक्कंट को प्रातः झोर 
सायंकाल की संध्या रूपी भाड़, वा जल से घोकर शुद्ध करना 
झ्रावरयक है । जिस प्रकार मलिन बस्त्रों को साबुन से धोकर शुद्ध 
किया जाता है उसी प्रकार; अन्तः:करछ रूपी वस्त्र पर जमे हुए 
काम, क्रोध, राग, देष रूपी मलःको दूर करने के लिए संध्या रूपी 
साबुन की श्रावश्यकता है। जिस प्रंकार प्रातः:काल का किया हुआा 
भोजन हमें सायंकाल तक कार्य करने को शक्ति देता है ओर साय- 
काल का “ओोज़च,त, भा के, विए दाक्ति प्रदान करता है, उसी 


8५8 (५0॥86९७0०7. 
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१६० ब्रह्मचर्य के साधन 
प्रकार प्रातःकाल का. किया हुआ संध्या-मेजर्न वो” ईईेवेर-चिन्तन 
सायंकाल तक बुरे विचारों तथा पापों से बच्राता है झौर सायंकाल 
की हुई ईइवरोपासना रात्रि भर पापों और गन्‍्दे विचारों तथा 
स्वप्तों से बचाती है। जिस प्रकार हम अपने माता-पिता वा गुर के 
सम्मुख भय वा लज्जा के कारण चोरी और व्यभिचारादि पाप कर्मे 
तहीं करते, उसी प्रकार पिताशों के पिता, माताओं की माता और 
गुरुओं का गुरु स्वद्रष्टा 'ो३म है । जिससे छिपकर हम कुछ भी 
नहीं कर सकते । जो हमारे कर्मों का फल सुख-दुःख के रूप में देता 
है | यदि हमें उसका ध्यान हो तो हम केसे पाप कर सकते हैं ? हम 
: उसे भूल जाते हैं तभी पाप पंक में फंसते हैं. किन्तु वह हमें नहीं 
भूलता । हम भले ही उसे न देख सकें, किन्तु वह भ्रन्दर बेठा-बंठा 
हमें बार-बार सन्‍्मार्ग पर चलने के लिए सचेत करता रहता है। 
इतना ही नहीं, जब कभी हमारे मन में पाप करने की प्रवृत्ति होती 
है, तब वह हमें अन्दर से बार-बार टोकता और रोकता है। हँम 
यह अनुभव भी करते हैं, किन्तु प्रभु की चेतावनी को अ्रनसुनी कर 
देते हैं। जब हम भ्रच्छे कार्ये करने लगते हैं उस समय हमें वह शुभ 
कर्म करने के लिए उत्साहित भी करता है । 
* मह॒षि दयानन्द जी इस विषय में लिखते हैं-- 
जब आत्मा मन और मन इन्द्रियों को किसी विषय में लगाता 
वा चोरी झ्रादि बुरी वा परोपकार भ्रादि अच्छी बात के करने का 
जिस क्षण में झ्ारम्भ करता है उस समय जीव की इच्छा ज्ञानादि उसी 
._ इच्छित विषय पर भुक जाती है, उसी क्षण में आत्मा के भीतर से 
बुरे काम करने में भय शंका झौर लज्ञा तथा अच्छे कामों के करने: 
| « जे अभय, निःशंकता मौर आननन्‍्दोत्साह उठता हैं वह जीवात्मा 
४ की ओर से नहीं किन्तु परमात्मा की शोर से है ।”! 
६ 27] ५२५० (सत्याथप्रकाश सप्तम समुल्लास) 
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किन्तु हम अपने ऐसे सच्चे रक्षक को भी नहीं सुनते और 
पाप वा कुमार्ग की ओर चलते रहते हैं, उसका भी रक्षा का हाथ 
हमारे सिर पर से उठ जाता है क्‍योंकि वह पापी का रक्षक वा 
साथी नहीं । “इन्द्र: इच्चरतः सखा” ऐड्वर्यशाली इन्द्र भगवान्‌ 
पुरुषार्थी का साथी है. “मा मर्त्यस्थ मायिन:” कपटी, छली, दुष्ट 
का साथी नहीं । वह अनाथों का भी नाथ है, निराशों की आशा 
है । मनुष्य को इसे किसी अ्रवस्था में भी नहीं भूलना चाहिए । 
भूलनेवाले की अपनी ही हानि है। अपने कल्याण और स्वार्थ के 
लिए भी प्रात: सायं यदि मनुष्य श्रद्धापूवंक उसका स्मरण करता 
रहे तो फिर किस लिए दुःख और क्लेश भोगने पड़े । 

इसी भावना को यह दोहा प्रकट करता है-- 

दुख: में सुमरण सब करें - सुख में करे ना कोय । 
जो सुख में सुमरण करे-तब दुःख काहे को होय ॥। 
ईद उपासना के विना मनुष्य को सुख भी नहीं होता और 
वह कृतघ्न और पापी भीहोताहै। ५ 
मह॒षि दयानन्द जी इस विषय में लिखते हैं-- 

“जो परमेश्वर की स्तुति, प्रार्थना झौर उपासना नहीं करता 
वह कृतघ्न और महामूर्ख भी होता है, क्योंकि! जिस परमात्मा त्ते 
इस जगत्‌ के सब पदार्थ जीवों को सुख के लिए दे रखे हैं उसका 
गुण भूल जाना, ईइवर ही को न मानना अतध्नता झौर मुखंताः 
है ।” (सत्याथेप्रकाश सप्तम समुल्लास ) 

सन्ध्या न करने पर दण्ड 

न तिष्ठति तु यः पूर्वाँ नोपास्ते यहच पदिचिमाम् ] 

स शृद्ववद बहिष्कायं: सर्वेस्माद्‌ द्विजकर्मेरा: 

(९-0, शिवा 4९, वा रे इलोक १०३) ह ( 
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जो हिज(ब्रह्मणण, क्षत्रिय तथा वेह्य) प्रातः सन्ष्या नहीं करता 
और सायंकाल को भी सन्ध्योपासना नहीं करता उसको सब 
हद्विजकमों से शुद्ध के तुल्य बाहर कर देना चाहिए श्रर्थात्‌ जिस प्रकार 


* जद्र को द्विजों के यज्ञादि कर्मों में अधिकार नहीं इसी प्रकार वह . 


भी शूद्ववत्‌ होने से शुभ कर्मों में सम्मिलित होने का पात्र नहीं । 
इसीलिए ऋषियों नें “नंत्यिके नास्त्यनध्यायः” ,नित्यकर्मों में 
झनध्याय (छुट्री) नहीं होता श्रर्थात्‌ सन्ध्या और अग्निहोत्र (हवन) 
आदि नित्य कर्म ब्रह्मचारी को अनिवार्य रूप से करने होते हैं । 
मह॒षि दयानन्द का कथन है-कि दो यज्ञ श्रर्थात्‌ ब्रह्ययज्ञ जो 
पढ़ना पढ़ाना सन्ध्योपासना, ईश्वर की स्तुति-प्रार्थना उपासना 
करना, दूसरा देवयज्ञ | जो अग्निहोत्र से लेके श्रश्वमेध पर्यन्त यज्ञ 
झौर विद्वानों की सेवा, संग करना, परन्तु ब्रह्मचर्य में ब्रह्मययज्ञ और 
अग्निहोत्र का ही करना होता है।” (सत्यार्थंप्रकाश समु० ३) 
_ब्रह्मचारों को ईइवर भक्ति की क्‍यों आवश्यकता है ? 
इस विषय में महांत्मा गांधी जी लिखते हैं-- 

“याद रखिये ! प्राणी मात्र की सेवा करने और इस प्रकार 
ईंदवर की महत्ता और प्रेम प्रदर्शित करने के लिए मनुष्य परमात्मा 
का प्रतिनिधि है ।” 

“ सदा उस अहब्य शक्ति का विचार करो जिसे चाहे हम 
कभी भी न देख सके तब भी हम अपने अ्रन्दर रखवाली करते और 
प्रत्येक भ्रपवित्र विचार को टोकते अनुभव करते हैं। फिर आप 
देखेंगे कि वह शक्ति सदा आप की सहायता कर रही है ।”” 

“जब आपकी विषय-वांसनायें आपको धर दबोचने की. धमकों 


. दें तब आप श्रपने घुटनों के बल बंठ जायें भ्रौर परमात्मा से 


०, हो लि 5 के ५। 4 धो, 


सहायता के लिए पुकार लगायें । ईश्वर का नाम हमारा अमोघ 
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जज» ह्ख्य- 
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सहायक है । सहायलाा्फ्रे) लिए! ठंडेप्वात्तीण से/अरे।हुए।टब में भ्रपनी 
.. टांगें बाहर निकाल कर लेटना चाहिये | ऐसा करने आपकी विषय 
वासनाए' समाप्त होती दिखाई देंगी ।” 
४ मुझे विश्वास होता है कि अपने को पूर्णरूप से ईश्वरापंण 
किये बिना विचारों पर पूरी विजय कभी नहीं मिल सकती ।* 
“समस्त धम्म-पुस्तकों में मैंने ऐसे वचन पढ़े हैं भौर अपने 
ब्रह्मचय के सृक्ष्मतम पालन के प्रयत्न में मैं उनकी सत्यता का 
अनुभव भी कर रहा हूँ।” 
पूर्णतया मेरी समझ में केवल प्रभु प्रसादी है भौर इसलिए 
"भक्त लोग अपनी तपदचर्या से पवित्र करके गायत्री आदि मंत्र हमारे 
लिए छोड़ गये हैं । : 
ब्रह्मचयं के सोलह आने पालन का अर्थ है ब्रह्मदशन। यह 
झर्थ मेरे सामने धीरे-धीरे सिद्ध होता गया। उससे सम्बन्ध रखने 
वाले शास्त्र-वचन मैंने बाद में पढ़े । यह भ्रसिधारा ब्रत है, निरन्तर 
जागरूकता की आवश्यकता देखता हूं। ईद्वर-दर्शन के लिये ब्रह्मचर्य 
का ब्रत अनिवायं॑ है ब्रह्मचर्य के भ्राकांक्षी की प्राथंना अन्तिम चरण 
है किन्तु उपादेयता में यह किसी से कम नहीं है । प्रत्येक दिन 
ब्रह्मचारी को पूरे मन से ईइ्वर का नाम जपना चाहिए ओर 
ईश्वरीय कृपा मांगनी चाहिये । ' ः 
पाशवी कामलिप्सा के संयम में हमारा सबसे भ्रधिक शक्ति- 
शाली सहायक ईइवर का नाम है। ३4 
जो मन्त्र भावे वही भजा जावे । मैंने ईश्वर के एक नाम का 
संकेत किया है । जो भी मन्त्र चुना जाये उसमें पूर्रत व ता हो 
जाना चाहिए। यदि दूसरे विचार जप को बीच में भंग कर तो 
इसकी चिन्ता न करनी चाहिये । मुझे विश्वास है कि जो भी श्रद्धा 
से जप करता चला जायेगा वह प्रन्त में अवश्य जीतेगा। मन्त्र 
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१९४ ब्रह्मचर्य के सावन 


जीवन की लकड़ी बने जीती हैं भौर कीपमे ० ज॑पनेवाले०को प्रत्येक 
परीक्षा में से निकाल ले जाता है। यह ध्यान रहे कि मन्त्र को 
तोते की तरह न रटना चाहिए। झपनी आत्मा उसके अन्दर प्रवेश 


करा देनी चाहिए। तोता ऐसे मन्‍त्रों को मशीन की नाई रटता हे। 


हमें चाहिए कि अश्रवांछनीय विचारों को बाहर करने की आशा में 
***»*"पूर्णो श्रद्धा रखकर उनका जप करें ।* 
संध्या के ्रतिरिक्त यदि कोई ब्रह्मचारी जप में अधिक समय 
लगाना चाहे तो गायत्री मन्त्र वा प्रणव अर्थात्‌ ओ३मस्‌ का जाप 
करना चाहिए। यही सर्वेमान्य श्राचीन शास्त्रीय पद्धति है जिसे 
ब्रह्मा से लेकर दयानन्द पर्यन्‍्त सब ऋषि-महर्षि मानते हैं । 
श्रो परमहंस परिव्राजकाचार्ये परमविद्वान्‌ श्री स्वामी विरजानन्द 
जी महाराज श्रादर्श ब्रह्मतारी और झपने समय के अद्वितीय पंडित 
थे । व्याकरण के तो वे सूर्य कहलाते थे । इन्हीं की कृपा से इनके 
शिष्प प्रात: स्मरणीय स्वामी दयानन्‍द पूर्णो विद्वान, पूर्ण योगी तथा 
पूर्ण ब्रह्मचारी बने। जो झागे चलकर पतित भारत के भाग्य- 
विधाता और विश्व के सुधारकों के शिरोमणि कहलाए। उस 
महापुरुष स्वामो विरजानन्द जी महाराज के विषय में स्वाध्यायशील 
व्यक्ति जानते हैं कि विरजानन्द बाल्यकाल से भनन्‍्धे थे। उनके 
पाँच वर्ष की भ्रायु में दोनों चक्षु रत्न जाते रहे थे। पुनः वे इतने ऊँचे 
महात्मा और विद्वान्‌ कँसे बने ? वे चौदह वर्ष की भायु में ग्रृहत्याग 
कर मार्ग में अनेक कष्ट सहते हुए ऋषिकेश पहुँच गये। यह स्थान 
बहुत काल से ही पुण्यप्रद पवित्र स्थान माना जाता है। उनको 
उपनयन (जनेऊ) संस्कार के समय गायत्री की दोक्षा दी गई थी । 
यह सुना था “कि पवित्र गायत्री मन्त्र की सिद्धि के बल से मनुष्य 
ईद्वर तक का साक्षात्‌ दर्शन कर सकता है।”” बालक के सरल 
हृदय पर यह भ्रमिट छाप लग गई और उसको इसका दृढ़ नि३त्रय 
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» हो गया । इसी कारण ऋषिकेश में भ्राकंर उसने एकमात्र गायत्री 


का अवलम्बन(आाश्रय) किया और भ्रनन्यचित्त होकर वह श्रद्धापूवक 
गायत्री का जप करने लगा । प्रातःकाल, सायंकाल, यहां तक कि 
| कभी-कभी रात्रि के मध्य में भी वह गायत्री की सिद्धि में लगे 
रहने लगे । इस के अतिरिक्त प्रात:काल स्तान के परचात्‌ गंगा के 
, 'निर्मेल जल में कण्ठ तक निमज्जित होकर बहुत देर तक वे गायत्री 
| का जप किया करते थे । जप में ब्रह्म गारी विरजानन्द की ऐसी 
डढ़ता देखकर ऋषिकेश के लोग झादचर्यान्वित होगये और यदि सब 
नहीं तो श्रधिकतर ऐसी बातें कहने लगे-कि यह तरुण तपस्वी बुद्धि 


। 
। 
|| त्तप कर रहा है । 

उस समय का ऋषिकेश इस समय के ऋषिकेश के समान 
निरापद नहीं था । समय-समय पर वन के पशुवों उपद्रव के कारण 
वहां के निवासियों को कष्ट होता था। कभी-कभी ऐसा होता था 
कि जंगली पशु रात्रि में आकर विरजानन्द की छोटीसी कुटिया को 
तोड़ जाते थे । ऋषिकेश निवासी विरजानन्द प्रायः फल-मूल खाकर 
ही दिन बिताते थे । कभी-कभी मन्दिर वा क्षेत्र में जाकर भोजन 
(0७ कर आते थे। परन्तु इस प्रकार के विष्त और बाधाओं के होते 
हुए भो विरजातन्द एक दिन के लिए भी अपने लक्ष्य से अ्रष्ठ नहीं 
। हुए वह अपने संकल्प पर दृढ़ और स्वावलम्बित साधना पर अवि- 
। चलित रहकर बहुत दिन काल-पापन करते रहे । उन्हें जब इस 
प्रकार रहते हुये कुछ दिन बीत गये तो अ्रकस्मात्‌ एक देवी घटना 
उपस्थित हो गई। विरजानन्द रात्रि में सोये हुए थे, सोते-सोते 
| उन्हें एकदम यह शब्द सुनाई दिये-- 5 
| “तुम्हारा जो कुछ होना था वह हो चुका, प्रब तुम यहां से 
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| चा देवजन स्पृहणीय किसी दुर्लभ वर की प्राप्ति के लिए ऐसा उम्र . 


१६६ ब्ह्मचयं के साधन । 


इन शब्दों के सुनते ही विरजानन्द की निद्री मैंग ही ह के 
एक भयभीत मनुष्य को नाई! उठकर इधर-उधर हद कु 
ही देर में उन्हें मालूम होगया कि उनके 28 वा उनके कु हि हर 
कोई मनुष्य नहीं है झौर कोई था भी नहों । उन्होंने इन ते हुए 
शब्दों को देवं वाणी करके ग्रहण किया और जितने बार भी उस ह्ः 
वाणी पर विचार किया उतने बार वह चिन्तित हुये | बाज कि 
पस्तु, ऋषिकेश छोड़ने के लिए कर यह देवाशा ६ | 
यह समभकर उन्होंने ऋषिकेश छोड़ने में विलम्ब नहीं हे | 
कनखल में पूर्राश्षम जी विद्या में भौर वंराग्य में पूर्णों थे, हि फ्ि 
सनन्‍यास लिया, कुछ दिन तक उनसे अध्ययन भी किया । से पे । 
इसी प्रकार अध्ययन करते रहे, साथ-साथ पढ़ाने का भी काम, 
कक बाल | झ्ाइचये करेंगे कि वे चक्षुहीन होते हुये मु हक 
पढ़े । विरजानन्द ब्रह्मचारी थे । ब्रह्मचये के प्रभाव री 
ही सिद्धि से उनकी स्मृति, घारणाशक्ति उज्ज्वलतर हां ग 
बा चक्षु भले ही बन्द थे .किन्‍्तु भीतर के अब दे खुल बे 
ह 
इसलिए ये प्रज्ञाचक्षु कहलाते थे | विशेषतया गाय 
बवंती मेधाबुद्धि के घनी हो गये थे । हैः 
हे न मत मे जप था विशेषफल ही स्मरण शक्ति की 


चाहिए । 
गुरुमन्‍्त्र के गुणगान झौर जप का ही फल समभना का 
गा पुस्तक के आरम्भ में ग्रथंसहित पाठ की 


के लिए दे दिया गया है। वहां से कण्ठस्थ कर श्रद्धापूर्वक प्रति्दिं 
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जप करके लाभ उठावें। इस मन्त्र का छन्द गायत्री है, इसलिए 
इसका नाम गायत्री पड़ गया है। इस मन्त्र का देवता (विषय) 
सबिता है इसलिए इसे सावित्री भी कहते हैं। बालक को वेद 
अधिकार देने के लिए भ्राचायें वा गुरु सवव प्रथम इस मन्त्र का उपदेश 
देते थे, इसलिए यह मन्त्र गुरुमन्त्र के नाम से प्रसिद्ध हो गया | यह 
मन्त्र वेदों के सब मन्त्रों में शिरोमरिग माना गया है। जो इस 
विषय में अ्रधिकः जानना चाहें वे मह॒षि दयानन्द जी कृत सत्याथें- 
प्रकाश आदि ग्रन्थ तथा स्वामी वेदानन्द जी कृत सावित्री-प्रकाश 
पढ़कर लाभ उठावें। 

इसी प्रकार प्रणव (झो३मं) के जप का भी महत्त्व है । वेसे 
तो परमात्मा के अनन्त गुणा और कर्मों के कारण नाम भी भननन्‍्त' 
हैं। बहुत से तो ऐसे नाम हैं, जो परमात्मा के भी हैं भौर भन्‍्य 
पदार्थों के भी । जैसे-- न्‍्यायकारी और दयालु परमात्या के नाम हैं, 
किन्तु न्याय करनेवाला झौर दया करनेवाला मनुष्य भी न्‍्यायकारी 
और दयालु कहलाता है। ओइस्‌ एक ऐसा नाम है.जो परमात्मा 
को छोड़कर और किसी का नाम नहीं । 


“तस्य वाचकः प्रणव: से यह सिद्ध किया जा चुका हैं. कि 
जप॑ करने के लिए तो केवल झोइम्‌ नाम का ही प्रयोग करना 
चाहिए वेदादि शास्त्रों में परमात्मा का मुख्य नाम श्रो३म ही बताया 
गया है । हमारे प्राचीन पुरुषा ऋषि-महष सभी जप के लिए ओ रेस 
न्ताम का ही अनुष्ठान और इसी का व्यवहार .भौर भ्रचार . करते 
आये हैं । 

पौराशिक युग में घमम के ठेकेदारों ने ग्रवतारवाद को सिद्ध 
करने भर प्रचार करने के लिए राम कृष्ण आदि; जो 
महापुरुषों के नीम 'थे/बे/ही, प्र प्साव्णा, जता. दा जे और उनका खूब 
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अचार. किया और उन्हीं नामों से दोक्षा भी देते लगे। उसी अम 
पे पड़े हुए साम्प्रदायिक लोग आज भी राम नाम आदि का कीतंन 
. झौर जप करते हैं । यही श्रभाव महात्मा गांधी आदि आधुनिक 
नेताओं पर भी पड़ा-है शौर इसी कारण राम नाम आाद के - जप 
का प्रचार करते रहे हैं । । 
पाठक ! अम में न पड़ जायें, इसलिए मैंने उनके ईद्वर- | 
अक्ति सम्बधी जिन उद्धरणों में झ्ोइस्‌ वा ईइवर नाम का व र-बार | 
श्रयोग किया हैं वह उनके श्राशय के अनुकूल ही है । 
झो३स्‌ नाम में सबसे बड़ी एक विशेषता यह है। जेसे-एक 
सनुष्य जन्म से मूक (गूगा) उत्पन्न हुआ है वह दीन मनुष्य तन 
पाकर भी गोड, श्रल्लाह, राम, इष्ण, दि आदि नामों के हि । 
भगवान्‌ का भजन नहीं कर सकता । क्योंकि वह्‌ उनका उ | 
करने नें झसमर्थ है । तो फिर क्या वह इच्छा होने पर भी ईश भजन _ 
से वच्चित ही रहेगा ? नहीं ! नहीं !! परमात्मा का झोरेस्‌ नाम 
एक ऐसा नाम है जिसे गू गा भी बोल सकता है । ४ इसलिए भगवान्‌ 
का निज नाम ओ३म ही है। इसके सिद्ध करने में यह प्रबल और 
अकास्य युक्ति है । कक 
झो३स्‌ के सर्वेव्यापक, रक्षक, सर्वेज्ञ, पापनाशक, सर्वंशक्ति- 
मान झादि अनेक अर्थ हैं । ऐसा सुन्दर मधुर, संक्षिप्त बहुत ञ्रथों 
वाला गम्भीर नाम भगवान्‌ का अन्य किसी भी भाषा में तह है । 
वेद ने भी ओस्‌ के जप के लिए आदेश दिया है-- 
: “श्रों क्रतो समर, क्लिवे समर” इत्यादि । 
. हे कमंशील जीव ! तू अपने कल्याण के लिए झोरेसू का सन 
रण कर । ऋषि मुनियों ने भी इसीलिए ओ३मस के जप पर बहुत 
बल दिया है। मैं पहले लिख चुका हूं कि महर्षि पत्ललि योगदर्शन 
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में श्रो३म के जप को ब्रह्मदशन का एक साधन मानते हैं । 

गोपथ ब्राह्मण में भी भाया है कि “भमृतं वे प्रणवः ओश्स 
श्रमृत अर्थात्‌ जीवन है “अमृतेनेव तन्मृत्यु तरति” श्रमृत झर्थात्‌ 
जीवन के द्वारा मनुष्य मृत्यु को पार करता है । 

सार यह है-- जन्म मरण के चक्र से निकलने के लिए ओोरस 
एक प्रबल सहारा है। ब्ह्मचये पालन के लिए श्रोश्भ्‌ जेसे परम 
सहायक को छोड़कर एक सच्चा ब्रह्मचारी इधर उवर कसे भटक 
सकता है। इसलिए प्रत्येक ब्रह्मचयेंप्रेमी वा ब्रह्मचारी को*सदेव इस 
ब्रह्मचारी ओश्म की छत्रछाया वा शरण में निवास करना चाहिए, 
जिससे किसी प्रकार की विघ्म बाधाओं का भय वा झ्ाशंका ही न 
रहे और ब्रह्मचययं का यह कठोर तपस्यामय अझसिधारा न्नत सरल 
और शभ्रत्यन्त सुगम होजाये श्रौर इसके लिए तपदचर्या करता हुझा 
यह श्रनुभव करने लगे कि वह ब्रह्माचर्य रूपी भ्रमृत रस को खूब' 
घूट-घूट कर और आनन्द ले ले कर पी रहा है अर्थात्‌ उसकी तप- 
दचर्या रसमय वन जाये । यह सब कुछ सम्भव हैं, किन्तु सच्ची 
लग्न और श्रद्धा चाहिए। सच्ची लग्न वाले श्रद्धालु ब्रह्ममचारी के 
आगे उस परम दमालु ओ३म्‌ की कृपा से विघ्न बाधायें झाती ही 
नहीं । यदि किन्‍्हीं पुराने संस्कारों के कारण कामवासना का अऊुर 
मुख दिखाने लगता है तो सहस्रों हाथों से रक्षा करनेवाला परम 
दयालु ओ३म्‌ उसी समय उस काम रूपी अर कुर की ग्रीवा को तोड़- 
मरोड़ कर इतिश्री कर डालता है। 

इसी भाव को एक दोहा अच्छी प्रकार से स्पष्ट करता है । इस 

दोहे को पूज्य श्री स्वामी ब्रताननद जी महाराज, जो गुरुकुल कांगड़ी 
के स्नातक नैष्ठिक ब्रह्मचारी वीतराग आर्यसंत्यासी और गुरुकुल 
चित्तौड़गढ़ के भरते हैं'क्स'के ्घनी/नओर-०ब्रह्ाजये के अद्वितीय 
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प्रचारक हैं, वे अपने व्याख्यानों में खूब भूम-दुम कर झौर आनन्द 
लेकर गाया करते हैं । बालकों झौर युवकों को याद कराया और 
सिखाया करते हैं। उनका वह भ्रिय दोहा यह है-- 
विषय का विषधर जब डसे श्ोइम्‌ जड़ी को ले चबा। 
है नाग दमन यह औषधि ढूढन दूर न जा ॥ 
विषय रूपी नाग (सर्प) जब डसता वा काटता है तो इस 
विषेले नाग के विष का दमन करने के लिए, उस समय इस सर्प 
बिष को दूर करने वाली ओरेम्‌ रूपी नागदमन बूटी का सेवन 
करना चाहिए भौर वह बू टी 'तद्वन्तिके' तेरे अत्यन्त निकंठट है उसे 
डुढने के लिए दुर जाने की झ्रावश्यकता नहीं । 
पवेतों में एक बिच्छू के समान काटने जेसी भयक्भूर पीड़ा 
वाली बूटी होती है। किन्तु उसी बू टी की जड़ में ही एक दूसरी 
बूटी होती है उसको छूने से वह पीड़ा तुरन्त ही दूर हो जाती है । 
वहां रहनेवाले लोग इसे भली भांति जानते हैं। इसी प्रकार जिस 
दृषित मन में दुष्ट-विचार वा काम-विकार का उद्भव वां उत्पत्ति 
होती है वहीं इस पाप विनाशक झोइम्‌ का निवास है। क्‍योंकि 
हमारा शरीर+ मन और प्रात्मा ही क्या, यह सारा संसार ही सर्व- 
व्यापक झोरेस से ओत-प्रोत है । 


ब्ये 


तदेजति तस्नेजति तदुदूरे तद्वन्तिके। 


७ 


तदन्तरस्य सर्वस्य तदु सबस्यथास्य बाह्य॑तः ॥। 
4 (यजु० अध्याय ४० मन्त्र ४) 
यह संसार के प्रत्येक पदार्थ के अन्दर बाहर विद्यममान है। 
«जहां पर तेरा नहीं निवास ऐसी कोई ठोर नहीं है।” इसलिए 
विद्ान्‌ योगिजन बाहर उसकी खोज त्यागकर समाधि के द्वारा 
उसके अपने भ्रन्दर ही दर्शन करते हैं। इसी प्रकार ऐसा विकंठ 
समय आने पृ ज़ह्य॒बारी को ईववर्‌चिन्तन में लग जाना चाहिए 
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और प्राणायाम करते हुए ओ३स्‌ का जप करना चाहिए। काम- 
रिपु का वध करने के लिए यह झमोघ अस्त्र है और कामरिपु का 
सव्वंथा दमन करने के लिए ही प्रातः साय॑ सन्ध्या-वन्दन आदि नित्य 
कर्म का करना ब्रह्मचारी क्या सभी आश्रमवासियों के लिए अनि- 
वाये समझा गया है | 
एक इलोक जिसको आर्यसमाज के विद्वान्‌ उपदेशक पं० सुरेन्द्र 
शर्मा जी गौर अपने व्याख्यानों में बहुधा सुनाया. करते हैं। उन्हीं 
की छुपा से मुझे यह प्राप्त हुआ है-- 
हातं॑ विहाय भोक्‍तव्यं, सहन स्नानमात्तरेत्‌ । 
.._ लक्ष' विहाय दातव्यं, को्ीं त्यक्त्वा हरि भजेत्‌ ॥ 
ग्रामों में भी इसी प्रकार की लोकोक्ति प्रसिद्ध है - 
सौ काम छोड़कर खा हजार काम छोड़कर नहा। 
लाख काम छोड़कर दान दिया कर, 
करोड़ काम छोड़कर प्रभ्रु ध्यान किया कर ॥ 


इस प्रकार भोजन से स्तान आवश्यक और इन दोनों से दान 

आर दान से भी ईश्वर का ध्यान आवश्यक है। किसी विशेष अव- 
स्था में ग्रस्न वा जल के न मिलने पर अथवा रोग के कारण स्तान 

आर भोजन का अपने लिए त्याग किया जा सकता है, किन्तु ऐसी 
दशा में भी पात्र को दान देने की भावना आर परोपकार की प्रवृत्ति 
को बनाये रखना विचारशील व्यक्ति का आवश्यक कतेंव्य है। 

दुर्भाग्यवश दरिद्रता में घन-धान्य के अ्रभाव से मनुष्य किसी की 
दान द्वारा सहायता न भी कर सके किन्तु उपयुक्त बाधायें ईश्वर- 
चिन्तन में बाधक नहों | भूखा, प्यासा, दरिद्र, रोगी सब कोई किसी 
न किसी रूप में भगवद्भजन कर ही सकता है, केवल श्रद्धा और 
असुप्रेम चाहिए जिसमे ऐंककोर्ती कड़ी: कवाक्ी०हयय नहीं । एक 
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करोड़ काम एक समय में किसी के पास नहीं होते । इनके छोड़ने 
का श्राशय यही है कि ईश्वर भजन से बढ़कर संसार में कोई 
आवश्यक कार्य नहीं है । इसलिपे ब्रह्मचारी क्‍या प्रत्येक कल्याण 
चाहने वाले व्यक्ति को सदेव श्रद्धा पूर्वक सन्ध्योपासना करनी 
चाहिये । 


किन्तु सन्ध्यौपासना विधिपूर्वक करने से पूर्ण लाभ होता है । 
इस की विधि विस्तार पूवक महषि दयानन्द कृत पञ्चमहायज्ञ- 
विधि, संस्कारविधि आदि ग्रन्धों में दी है, वहां पढ़कर पूरा लाभ -: 
उठावें | इतना अ्रवव्य ध्यान रखें कि बिना प्राणायाम के सच्ध्या 
अधूरी है। प्राणायाम करने से मनुष्य के मन श्रादि इन्द्रियों की 
मलीनता व चञठ्चलता मिटकर निर्मलता और एकाग्रता प्राप्त होती 
है । जिससे सन्ध्या में खूब मन लगता और आनन्द-आता:है।:इस- 
लिए सन्ध्या से पूर्व प्राणायाम अ्वद्य करें । 


प्रशायाम की विधि हा 


प्राणायाम की सामान्य विधि यह है:-- शुद्ध देश और पवित्र 
झासन पर जिघर की वायु हो उधर को शोर मुख करके सिद्धासन 
लगाकर बैठ जावे । नाभि के नीचे से मूलेन्द्रिय को ऊपर संकोच 
(खींच) करके हृदय वा भीतर के वायु को बल से बाहर निकालकर 
यथाशक्ति बाहर ही रोक दें । पदचात्‌ शने: शने: भीतर वायु को 
लेकर वहां भी कुछ थोड़ा सा रोके । यह एक॑ प्राणायाम हुआ 
इसी प्रकार कम से कम तीन प्राणायाम करें। अथवा जितना 
सामथ्यं और इच्छा हो उतना करें । नासिका को हाथ से न पकड़ । 
जब घबराहट हो तो घीरे धीरे वायु को बाहर निकाल दें। शोर 
._ जब बाहर निकालता चाहें तब मूलेन्द्रिय (नाभि के नीचे के' भाग) 
. को उपर खींच<रुखें ॥इसअक्राए।आर/ब्राहर-झभ्विकू, ठहर सकता 
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ण् भ । 
है और यह किया स्वप्नदोष पादि की दूर करने तथा बह्चर्यरक्षा| * 
में अत्यन्त सहायक है। प्राणायाम करते समय मन में ओम का 
जप करता जाये अथवा प्राणायाम मन्त्र का मानसिक जप करे।| 
इस प्रकार करने से आत्मा और मन की पवित्रता और स्थिरता « 
होती है । ३. 
यह सदेव ध्यान रखें कि अपनी शक्ति के अनुसार सुखपूर्व क| 
अन्दर भर बाहर प्राण को रोकना चाहिए, बलपूर्वक अधिक देर, 
रोकने से हानि होती है । 
यही प्राणायाम की क्रिया सन्ध्या में जो प्राणायाममन्त्र आता 8 
उसका जप करके करनी चाहिए । प्राणायाम की जो रीति दी है| . 
इस प्रकार कम से कम तीन और अधिक से अधिक इक्कीस प्राणा- | 
याम सन्ध्या के साथ करने चाहियें । यहां विधिपूर्वक सन्ध्या करने। 
के लिए थोड़ासा प्राणायाम के विषय में लिख दिया है। ब्रह्मचये 
पालन की दृष्टि से प्राणायाम का विषय अत्यन्त महत्वपूर्ण है इस-। 
लिए इसका पृथक्‌ ही एक भाग कर दिया है उसका स्वाध्याय करके 
लाभ उठायें | 
. जो मनुष्य भ्पने आचररा का सुधार नहीं करता और दिखाने 
के लिए सन्ध्या करता है वह दम्भी है। इस विषय में महषि दया- 
नन्‍्द लिखते हैं “कि जैसे परमेश्वर के गुण हैं वंसे गुण कर्म स्व-| 
भाव अपने भो करना । जेसे वह स्यायकारी है तो आप भी न्‍्यायकारी 
होवे और जो केवल भाण्ड के समान परमेदवर के गुणकीतन करता 
जाता है और अपना चरित्र नहीं सुधारता उसकी स्तुति करना 
व्यथ है. । - द 
लि ब्रह्मचारी का कतंव्य है कि वह्‌ “जगदीहृवर को स्वे- 
व्यापक, न्‍्यायकारी, सत्र, सवेदा सब जीवों के कर्मों के द्रष्टा को 
निरिचत मान के पाप की ओर अपने भ्रात्मा और मन को कभी न 
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जाने देवे, किन्तु सदा धर्मयुक्त कर्मों में वर्तेमान रखे । 
। आाददव ब्रह्मचारी महधि दयानन्द जो की इस झ्ाज्ञा के अनुसार 
चलने से ब्रह्मचारी को ब्रह्मचर्य नाश का कोई भय नहीं रहता और 
वह अखण्डित ब्रह्मचयं का पालन करने में सहज में ही समर्थ झोर 
सफल होता है । ब्रह्मचारी की ब्रह्मचयं को शुभ झ्रोर पवित्र प्रतिज्ञा 
को परमात्मा भ्रपनी कृपा से पूर्ण करता है और फिर वह पूर्ण 
!विद्वानु, बलवान्‌ और शरायुष्मान्‌ होकर सम्पूर्ण आनन्द की प्राप्ति 


| 
१ 


॥ करता. है । 


5 


8 
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॥| हवन ३ शो बात: 
| जिस प्रकार सायं प्रातः दोनों सन्धिवेलाओं में / सन्ध्योपासना 
। करना आवद्यक है उसी प्रकार सबको पअग्निहोत्र (हवन) भी दोनों 
| समय नित्य करना चाहिए। इसकी विधि भी मह॒षि दयानन्द 
कृत पंचमहायज्ञविधि और संस्कार विधि आदि ग्रन्थों में लिखी है॥ 
उसके झनुसार नियमपूर्वक अग्निहोत्र करके लाभ उठावें । 
|. यह सब लोग जानते हैं कि हमारे शरीर से मल-मूत्र आदि के 
क्‍ सा में दूषित और दुर्गन्‍्धयुक्त पदार्थ निकलते रहते हैं जो जल झोर 


वायु को दुर्गन्धयुक्त और दूषित कर देते हैं। जल वायु के बिगड़ने 
।| से रोगों को उत्पत्ति और रोगों से प्राणियों को दुःख होता है इसी 
|| प्रकार चन्दन; घृत भ्रादि सुगन्धित और पौष्टिक द्रव्य जो हवन के 
! ॥ समय प्रग्ति में डाले जाते हैं वे पदार्थ सूक्षम होके फल के वायु के 
| साथ दूर देश में जाकर दुर्गन्धि की निबुत्ति करते हैं ग्रौग जल वायु 
के सुगन्धि होने से आ्रारोग्य की वृद्धि और रोगों का नाश होता हैं; 
प्रारियों को धुंख होता'हैं'१ रग्नि/में:डाला/ हुआ पदार्थ 


पत्॑चम भाग 


२०५७ 


एांत्रा।266 8५ क्योकि होता है (७५००॥ ((059॥8 - 
नष्ट नहीं होता । क्योंकि जहां होता है वहाँ 5 दूर देश में खड़े हुयें . 
पुरुष को भो (नासिका से) सुगन्ध का ग्रहण होता है। पदार्थ _ 
विद्या जाननेवाले लोग इसे भलीमांति जानते हैं। झग्नि में भेदक 
शक्ति है। जब होम किया जाता है तो वह घर में ठहरी हुई वायु 
और दुर्गेन्धयुक्त पदार्थों को छिन्न भिन्न झ्लौर हल्का करके घर से, # 
बाहर निकाल देता है और उसके स्थान पर पवित्र वायु का प्रवेश, * 
कराके रोगों के नाश झौर सुख की वृद्धि का कारण बनता है। घर 


में रक्‍्खें हुये केसर कस्तूरी वा सुनन्धित 


पुष्पों के सुगन्‍्ध का वह 


सामथ्यें नहीं कि ग्रहस्थ वायु को बाहर निकालकर गुड वायु का 
प्रवेश करा सके । क्योंकि इसमें अग्नि के समान भेदक हाक्ति नहीं। « 


है। जो मनुष्य होम: न हीं करता वह पाप 


विषय में सत्यार्थ प्रकाश में लिखा है - 


“क्यों कि जिस मनुष्य के शरीर से जितना दुर्गेन्ध उत्पत्न | 
वायु शौर जल को बिगाड़ कर रोगोत्पत्ति का निर्मित्त होने से 


प्राणियों को दुःख प्राप्त करता है उतन 
है। इसलि 
वायु और जल 


पदार्थ त 


का भागी होता है। इस, ' 


। 


१ 
$ 


सके, इसके अच्छे - पदार्थ खिलाना पिलाना भी चाहिये हर 
उस से होम भ्रधिक करना उचित है इसलिये. होम करना आदइयत 


है।' (सत्यार्थप्रकाश तृतीय समुल्लास) 
हुमारे पुरुषा .प्राचीन काल से सन्ध्या के समान होम भं 
००९-0, 
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प्रतिदिन सभी करते ये । वाल्मीकि रामायण में शाता ह-- 
४ द्रष्टरनुशक्यमयोध्यायां नाविद्वान्न च नास्तिक:। ” 
|... नानाहितास्निर्नायज्वा न क्षुद्रो वा न तस्करः ॥ 
। (बालकाण्ड, सप्तम सर्ग) 
।.. श्रयोध्या में अशिक्षित (प्रनपढ), नास्तिक (ईश्वर कोन 
। . वाला), प्रतिदिन यज्ञ न करने वाला, नीच और चौर श्रादि 
ढुंढने पर भी नहीं मिलता था, वहां इनका दशेन असम्भव था भ्र्थात्‌ 
'सभी ईदवर के भक्त, श्रास्तिक, विद्वान धर्मात्मा वा प्रतिदिन होम 
करनेवाले थे । 
.. अउ्वपति महाराज का राज्य भी इसी प्रकार का था। इन दो 
"5 राज्यों की क्या वात है, सृष्टि से ले के महाभारत से कुछ काल पूर्व 
तक सारे भारतवर्ष की ऐसी ही अवस्था रहीं है । 
सत्यार्थप्रकाश में मह॒षि दयानन्द जी महाराज लिखते हैं-- 
कि प्रत्येक मनुष्य को सोलह २ भ्राहुति और छः २ माशे 
॥ चृतादि एक २आहति का परिमाण न्यून से न्यून चाहिये भौर जो इस 
से अधिक करे तो बहुत अच्छा है। इसलिये प्रायंवर शिरोमणि 
| महाशय ऋषि, मह॒षि राजे महाराजे लोगे बहुतसा होम करते और 
कराते थे । जब तक इस होम करने का प्रचार रहा तब तक आार्य्या- 
द रोगों से रहित और सुखों से पूरित था, अब भी प्रचार हो 
तो बसा ही हो जाये (सत्याथप्रकाश तृतीय समुल्लास ) 
॥ । इसलिये सन्ध्या के समान होम भी ब्रह्मचारी को. प्रतिदिन 
करना चाहिये क्योंकि होम के लिये शास्त्रों में. अनध्यांय (छुट्टी) 
न्‍रने को अनुमति नहीं है । 22 मय 
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प्रातः जागरण, शौच, दल्तरक्षा, व्यायाम, सन्ध्या यज्ञ, 
प्राणायाम, सत्संग स्वाध्याय, भोजन, 
निद्रा, मेखला 


ः लेखक 
स्वामी ओमाननद सरस्वती 


प्रकाशक 


हरयाणा, साहित्य, संस्थान 
गुरुकुल भज्जर रोहतक 
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अआंख बक्‍तव्य  . 42777 
महाभारत से एक सहस्र पूर्व इस आर्यावत देश का पतन होना 
झ्रारम्भ हो गया था। इस पतन में सबसे प्रथम ब्रह्मचय हानि का 
स्थान है। मानव की गिरावट में अ्रन्य पतन सहन किए जा सकते हैं, 
” किन्तु चरित्र भ्रष्टता असह्य होती है। वर्तमान में चरित्रहतन सीमा 
का अतिक़मण कर रहा है। इसमें मुख्यकारण पाइचात्य दूषित शिक्षा 
प्रणाली है। भ्राज भारतीय बच्चे बच्चियां ,युवक-युवतियां सभी बचपन 
से ही दुश्चरित्रता की शिक्षा गली-कूचों में घृमते-फिरते स्वयं ही ले 
लेते हैं। रही-सही बातें स्कूल कालेज में सीख लेते हैं। माता-पिता 
और गुरुओं को यह भी ज्ञात नहीं होता कि उनके सन्‍्तान और शिष्य 
कहां रहकर क्या कुछ सीखते जा रहे हैं । 
हमारे वेद शास्त्र, रामायण, महाभारत और उपनिषद्‌ झ्रादि 
| प्राचीन ग्रन्थ ब्ह्मचर्य के महिमा से आप्लावित हैं। इसकी क्रियात्मक 
| शिक्षा प्राचीन काल में ऋषि मुनि लोग आश्रमों में अपने शिष्यों को 
| दिया करते थे। इसो कारण हनुमान और भोष्म सदश वीर ब्रह्मचारी 
| इस देश में हो चुके हैं। इस आर्यावत्तं देश में अट्टासी सहस्त ८८००० 
ऊध्वरेता ब्रह्मचारी हुए हैं। घन्होंने देशविदेश में वेदशास्त्रों का प्रचार 
प्रसार करके अज्ञजनों का महदुपकार किया था । 
। भारत की ऐसी दुर्देशा को देखकर आदित्यब्रह्मचारी महषि 
। दयानन्द ने ब्रह्मचये शिक्षा का क्रियात्मक पुनरुद्धार किया। गरुरुकुल 
। शिक्षा प्रणाली के माध्यम से ही छात्र ब्रह्मचारी रह सकता है। आज 
। के विषयवासनापूर्ण समाज में छात्रों को चरित्र की शिक्षा देने के लिए 
| ही हमने ब्रह्मचय के ११ भाग लिखे हैं। आशा है बालक और 
। विद्यार्थी इनसे शिक्षा लेकर अपने जीवन को सुपथ पर चला सकेंगे। 
00-0, एिद्यात (५8 ४७॥०४ '४५५३॥३५४ ००० भाकांक्षी 
मानन्द सरस्वती. 
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ब्रह्मचर्य के साधन... 


[ प्रथम भाग ] 
प्रात: जागरण 
. ब्रह्मचारी हो भ्रथवा ग्रृहस्थ, जो भी जीवन में उन्‍नति करना 
चाहता है उसे सबसे पूर्व प्रातः उठने का ही अभ्यास करना 
चाहिए । 
मनु महराज ने प्रातःकाल ब्राह्ममुहत्ते में उठकर आवश्यक 
कत्तंव्य कर्म करने का इस प्रकार विधान किया है-- 
ब्राह्मं सुहूर्तते बुध्येत धर्मायों चानुचिन्तयेत्‌ । 
कायब्लेशांश्च तन्मुलान्‌ बेदतस्‍्वार्थमेव च्‌ ॥। 
' मनुस्मृति अध्याय ४ इलोक €२ 
ब्राह्ममुह्त्ते में उठकर घ॒र्मं भौर झ्र्थ का चिन्तन करना 
' चाहिए । अपने शरीर के क्लेशों और उनके कारणों पर विचार 
करना चाहिए और वेद के तत्त्वों का अध्ययन करना चाहिए । 
एक अन्य स्थान पर भी ऐसा ही लिखा हैः-- 
। ब्रह्म मुह॒त्तें उत्तिष्ठेत्स्वस्थो रक्षार्थमायुषः । 
दरीरचिन्तां निवंत्य कृतशोचविधिस्तत: 0 
- झायु की रक्षा के लिए ब्राह्ममुहतते नई में उठे और शरीश की 
चिन्ताओं को छोड़कर, शौच स्‍्नानादि करके स्वस्थचित्त होकर 
| इद्वर का ध्यान झादि नित्य कर्मों को करे। प्रातःकाल उठने 
से मनुष्य स्वस्थि" रहता! हैं।'उसको पेर/अहीं:०होगरै,अतः निरोग 


२ 
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शरीर अधिक वर्षों तक कार्य कर सकता है। प्रातःकाल उठने । 


के असंख्य लाभ शास्त्रकारों ने, बतलाये हैं । 

गोभिल गृद्यसूत्र में भी इसी प्रकार का विधान. हैं:-- 

“प्रतिदिन रात्रेः परिचमे यामे चोत्यायावश्यक क्ुत्वा० १ 

प्रति-दिन रात्रि के चौथे प्रहर में जाग । महर्षि दयानन्द जीं 
भी इस विषय में संस्कार विधि में लिखते हैं- 

सदा स्त्री-पुरुष दस बजे शयन और रात्रि के पिछले प्रहर वा 
४ बजे उठके प्रथम हृदय में परमेश्वर का चिन्तन करके धर्म 
अर्थ का विचार करना और धर्म प्र्थ के अनुष्ठान 
वा उद्योग करने में यदि कभो पीड़ा भी हो तथापि 
घमंयुक्त काम न छोड़ना. चाहिए, किन्तु सदा निरन्तर 
उद्योग करके व्यावहारिक और पारमारथिक कतंव्य कर्म की सिद्धि 


के लिए ईद्वरोपासना भी करनीं कि जिस परमेदवर की कुपाइष्टि 
और सहाय से महाकठिन कार्य भी सुगमता से सिद्ध हो सके। : 


(सं० वि० गृहाश्रमप्रकरण) । 


इसलिए प्रातः उठते ही सर्वप्रथम निम्न मन्त्रों से ईश्वर की: 


आरथना करनी चाहिए:-- 

(प्रो) प्रातरग्निं प्रातरिन्द्र ह॒वामहे प्रातर्मन्नावरुणा प्रातरश्विनः । 

आतर्भग पूषणं ब्रह्म॒सास्पति प्रातस्सोममुत रुद्र'ः हुवेस ॥१७ 
(पोश्स) प्रार्तजित भगमुप्नं हुवेस बय॑ पुश्रमवितेयों विधर्ता । 
ब्ाभ्रविच्य सन्यमामस्तुरश्चित्राजा चिद्यं भगं सक्षीत्याह ॥२॥ - 
(धो३ेस) भण प्रसेशमंग सत्यराधों भगेमां घियमुदवा ददन्नः । 
अग प्र नो जमय गोमिरदवंभेंग प्र नुभिन् वन्तः स्थाम ॥रे॥ 
; (प्रो३म) उतेदानों मगवन्‍्तः स्पामोत प्रपित्व उत मध्ये भ्र्धाम्‌ 
झउतोविता ८भघवस्तसूमे स्व, तप दिकातों हु छते आयाम, 2 


नल 
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॥ . बह्मचर्य के साधन 


प्राणायाम >ः्ट 5 पा 
कल पक्ष पटल (0 ६ शक, 
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प्राणायाम का महत्त्व ४ 
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| आज मानव का जीवन नितान्‍्त नीरस एवं क्लेशपर्ण हो... 
_« चुका है। चारों ओर भय और आशंका के बादल मंडरा रहे हैं। . «* 

. »मनुष्यों के जीवन में सुख शांति का कोई भो लक्षण इष्टिगोचर नहीं «' 

: होता । सार विश्व एक भयंकर अशांति की अग्नि में घृ-क्ठ करके . 

>जल रहा है। जीवत्मि को सब लौकिंक सुखों की प्राप्ति कराने का « 

5 साधन एवं मोक्ष तक पहुँचाने का सुन्दर वाहन यह शरीर नाना 
आधि व्याधियों से जजंरित हो चला है। “शरोरं व्याधिमन्दिरम्‌ 

. की उतक्ति स्पष्ट रूप से चरितार्थ हो रही है। भ्रार्य सन्‍्तान राजयक्ष्मा, 
(तपेदिक) श्वास-दमा, प्रमेह, झ्रश (बवासीर), हृदय रोग, यक्षत्‌ रोग, 
'कुदर रोग तथा भयंकर वातरोगों से पीड़ित होकर कराह रही 
( है। रोगियों की चीत्कार से वायुमण्डल परिपूर्ण है | वैद्य और 
डाक्टर छाया के समान मनुष्यों का पीछा कर रहे हैं। किन्तु इन: 
सब प्रयत्नों के बाद भी देद का स्वास्थ्य उन्नति के स्थान पर दित 
प्रतिदिन गिरता ही जारहा है । शरीर के समान ही मन की अवस्था 
है। सव लोग मानसिक रोगों से पीड़ित हैं । काम, क्रोध, लोभ, ., 
__* : मोहौ-ईप्या, मद, मत्सर आदि भयंकर वात्रु श्राज खुब बढ़े हुऐ हैं । 
५ 7 हम का अग्नि मनुष्य को भस्मसात्‌ कर रहा है । मनुष्य 
के हे झन्धा होकर पतंग के समान इस विपयों के भग्नि में छलांग लगा “ 
रहा है। श्वृंगारपुरा जीवन दूषित शिक्षा तथा अइलील चलचित्र 
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: प्राण और ब्रह्मचारी पर्श (१३५२ शक 'मंहत्वपू रएु०सम्बन्ध है इस _ 
पर छान्‍्दोग्य उपनिषदु के आधार पर महिंष दयानन्द जी ने सत्यार्थे- 
भ्रकाश में प्रकाश डाला है वे लिखते हैं “ब्रह्मचयें तीन प्रकार का 
5 होता है, कनिष्ठ, मध्यम और उत्तम । कनिष्ठ ब्रह्मचारी के लिये यह 
ः सत्कत्तेव्य है कि २४ वर्ष पर्यन्त जितेन्द्रिय अर्थात्‌ ब्रह्मचारी रहकर 
' ब्वेदादि विद्या और सुशिक्षा का ग्रहण करे और विवाह करके भी 
लम्पटता न करे तो उसके शरीर थे प्राण बलवान होकर सब शुभ 
गुणों के वास करानेवाले होते हैं और ब्रह्मचारी का शरीर और 
आत्मा आरोग्य और बलवान होता है । इसका फल यह लिखा 
' है कि :-+ 
“बसु ब्रह्मचारी की आयु ७० वा ८० वर्ष तक रहेगी । 
. सध्यम ब्रह्मच्य यह है जो मनुष्य ४४ बर्ष ब्रह्मचारी रहकर 
*  बेदाभ्यास करता है उसके प्राण इन्द्रियां, अन्तःकरण और आत्मा 
*. अलयुक्त होके सब दुष्टों को रुलाने और श्रेष्ठों का पालन करने हारे . 
. होते हैं जो ब्रह्मचारी प्रथम वय में तपश्चर्या करता है उसके ये रुद्र 
.. रूप प्राणयुक्त यह मध्य ब्रह्मचर्य सिद्ध होगा, उत्तम ब्रह्म चर्ये ४८ 
) .. वर्ष पयंन्त होता है। उत्तम ब्रह्मचारी के प्राण अनुकुल होकर वह . 
: सकल विद्याओं को ग्रहण करता है। जो आचार्य और माता पिता. 
. झपने सल्तानों को प्रथम वय में तपस्वी बताकर विद्या' और गुण 


| .. को: प्राप्त होकर लोप नहीं. करते वे सब प्रकार के रोगों से रहित _ 
..._ होकर धर्म, भर्थ, कांम और मोक्ष को प्राप्त होते हैं. । 

हे उपरिलिखित लेख में आादरों ब्रह्मचारी महर्षि दयानचद गो 
._.. जहयचारी की तपरसथी' करने कें'लिंये+आदेवः“दिया हैं और ती 
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प्रकार के बरहमची रियो के भहीचेये वीलत' से) जिन“फलों को प्राप्ति. 
होती है उनका भी स्पष्ट उल्लेख किया है। इन सब में एक बात 
घ्यान देने योग्य है कि “प्रथम वंसु ब्रद्मचारी के शरीर में प्राण 
बलवान होकर सब शुभ गुणों के वसाने वाले होते हैं औऔलौर उसका 
शरीर और आत्मा. नीरोग वा बलवान होता है यह वसु ब्रह्मचारी 
बसने योग्य भर्थात्‌ सच्चा वेश्य बनता है। दूसरे रुद्र ब्रह्मचारी के 
प्राण; इन्द्रियां, भन्त:करणं और आत्मा बलयुक्त होते हैं और वह 
रुद्र रूप प्राणों से युक्त होकर दुष्टों को रुलाने और श्रेष्ठों का पालन 
करने की शक्ति प्राप्त करता है अर्थात्‌ सच्चा क्षत्रिय बनता है। 
तीसरा उत्तम ब्रह्मचारी ४८ वर्ष तक अखण्डित ब्रह्मचर्य का पालन 
करता है उसके प्राण उसके अनुक्तुल हो जाते हैं और वह सब 
ः. विद्याओं का भण्डार वन जाता है और उसको पूर्ण अर्थात्‌ ४०० 
वर्ष पर्येन्त की झरायु प्राप्त होती है और ऐसा झखण्ड ब्रह्म चारी 
. यदि ब्रह्मचयें का लोप नहीं करता तो वह अ्पने.जीवन के अन्तिम 
लक्ष्य की प्राप्ति करता है अर्थात्‌ पुरुपा थे चतुष्टय धर्म, अर्थ, काम 
और मोक्ष ये जोवन के चारों फल उम्रको प्राप्त होते हैं। जब तक 
मनुष्य अखण्डित ब्रह्मचर्य का पालन करके पूरा विद्वान्‌ नहीं होता 
तब तक उसके प्राण भ्रनुकुल नहीं होते और बिना प्राण अनुकूल 
ए पूर्ण श्रायु जिसकी अवधि ४०० वर्षे बताई है. प्राप्त नहीं हो 
सकती और ऐसे देव लोग ही मृत्यु को जीतकर मोक्ष को प्राप्त होते 
हैं। “ब्रह्मचयेण तपसा देवा मृत्युमपाध्तत । इन्द्रो ह ब्रह्मचर्येण 
देवेम्य: स्वराभरत्‌ “' देवता लोग मृत्यु को बिना ब्रह्मचर्यं और तप 
_ के नहीं जीत सकते और 'यह. इन्द्र र्थात्‌ आत्मा अपनी इन्द्रियों को 
निएचय से इहलौकिक सुख और पारलौकिक आनन्द मोक्ष तभी . 
प्रदान कर सकता है जब वह निंदचय से सर्वोत्तम ब्रह्मच्यं का पालन 


करता है। “देवा अमृतमानशाना:' देव लोग अ्रमृत का भोग भ्र्थात्‌ 
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ड़ 


झमरपद की प्रार्थि करते हैं धह'वेदीकीपशिक्षाम्यही सिद्ध करती 
है कि देव लोक में जाने के लिये देव बने बिना निर्वाह नहीं । वहां 
देवों को ही प्रवेश मिलता है और देवता बनने से पूर्व तो सर्वोत्तम 

ब्रह्मचर्य का पालन करते हुए ऋषि पद की प्राप्ति करनी होगी । 

“चतुर्वेदादएषि:, अत ऊर््व॑ देव:” चारों वेदों को ब्रह्मचचर्य का पालन 
करते हुए सांगोपांग पढ़ने से ऋषि पद की प्राप्ति होगी । ऋषियों 

से ऊपर देवों का स्थान है और एक-एक बेद के पढ़ने के. लिये १२- 
१२ वर्ष ब्रह्मचरय का पालन करना अत्यन्त आवश्यक है। फिर जाकर 

ऋतषिपद मिलता है ओर देवपद तो इससे भी ऊँचा है अर्थात्‌ जो 

सारी आाय्‌ झखण्ड ब्रह्मच्य का पालन करने के लिए घोर तपचचर्या 

करता हैं वही देव वनकर मृत्यु को जीत मोक्ष को प्राप्त होता है । 

ेस ग्राप्त पुरुष देव दयानन्द थे । इसलिये प्रारों के वसुरूप, रुद्ररूप 

और आदित्यरूप को प्राप्त करने के लिये तीनों प्रकार के ब्रह्मचय . 
पद विंग दि 02007 5 

ऋषि दयानन्द ने सर्वोत्तम विवाह कासमथ ८5 वें वर्ष में 

_ माना है क्योंकि इस झायु में सब सांगोपांग गरीरस्थ सकल धातु 

पृष्ठ होके पुर्णतां को प्राप्त होते हैं। “जेसे पुरुष का.सर्वोत्तम विवाह न्‍ 
बए समय ४८ वां बप हैं इसो प्रकार स्त्री का २४ वां वर्ब माना _ 
2 । यह भी लिखा है कि इस समय के पीछे जो धातु बढ़ता हैं वह 
शरीर में नहीं रहता किन्तु स्वप्न, प्रस्वेदादि द्वारा बाहूर निकल 

जाता है अतः ४८वें वर्ष से आगे पुरुष और २४ वें बर्ष से झागे: 
स्‍त्री को ब्रह्मचर्य नहीं रखना चाहिये इस स्थल को पढ़ कर अनेक - 
बार ब्रह्मचर्यप्रेमियों को सन्देह होता है कि जब २४ वें वर्ष से आगे _ 
स्त्री और ४८ वें वर्ष से भागे पुरुष के शरीर में जो वीर्यादि धातु ' 
बढ़ते हैं वे शरीर में ठहरते ही नहीं और स्वप्न, प्रस्वेदादि द्वारा 
| .... बाहर निकल ज़ाते,, हैं. तो जहाचारो रहने से क्या लाभ है / ईसे 
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विपय में कई बार ब्रह्मचय-प्रमियों ने मिलकर तथा पत्र द्वारा 


डंकायें की हैं, महर्षि दयानन्द के यथार्थ तात्पये का समझे बिना भ्रम 
हो जाता है। उपरोक्त बात सामान्य व्यक्तित्रों' के विषय में लिखो 
है किन्तु जो सारी आयु ब्ह्मचारी रहना चाहें उनके लिए यह नियम 
नहीं है । यह नियम तो विवाह करने वाले पुरुष और स्त्रियों का 
है “किन्तु जो विवाह करना ही न चाहें वे मरण' पर्यन्त ब्रह्मचारी 
रह सकते हों तो भले ही रहें परन्तु यह काम पूर्ण विद्यावाले, 
जितेन्द्रिय और निर्दोष योगी स्त्रों और पुरुष का है यह बड़ा कठिन 
कार्य है कि जो काम के वेग को थाम के इन्द्रियों को अपने वश में 
रखना ।” मह॒षि दयानन्द जी महाराज की उत्कट इच्छा थीकि 
इस प्रकार के सारी आयु ब्रहचारी रहनेवाले स्त्री और पुरुष 
उनके समान सहसोरों हों । उन्होंने पूना में व्यास्पान देते हुए इस 
इच्छा को इस प्रकार प्रकट किया है-- 

“आ्रार्य धर्म को उन्‍नति के लिये झुझ जेसे बहुत से उपदेशक 
आपके देण में होने चाहियें। ऐसा काम अकेला आदमी भली प्रकार 
नहीं कर सकता फिर भी यह दृढ़ निश्चय कर लिया है कि अपनी 
बुद्धि और शक्ति के अनुसार जो कुछ दोक्षा लो है उसे चलाऊँगा 

देव दयान्द को कितनी इढ़ धारणा थी वे अयनी इसी इच्छा 
को पुनः सत्याथ्थ प्रकाश में इन छाब्दों में प्रकट करते हैं “जिस पुरुष 
वा स्त्री को विद्या, धर्म बुद्धि और सब संसार का उपकार करना - 
ही प्रयोजन हो वह विवाह न करे जैसे पञऊचशिखादि पुरुष और 
गार्गी आदि स्त्रियां हुई थीं” । उपरोक्त प्रमाणों से यह स्पष्ट सिद्ध 
होता है कि देव दयानन्द अपने समान देशोपकार के लिये सहस्रों 
नैप्ठिक (आजीवन) ब्रह्मचारी और ब्रद्मत्ारिणियाँ बनाना चाहते 
थे, ऐसी अभ्रवस्था में यदि ४८ वें वर्ष के पदचात्‌ शरीर में वीर्यादि 


धातुप्मों को-सुदशित ता जा,जा.सहता हो लो वै,स्वयं क्यों बह्मचा रो 


५ जप 
_ रहते और अपने समान “ब्रहाचणरण तपसी राजी राध्ट्रि विरक्षति । 
झाचार्यो ब्रह्मचर्येण ब्रह्मा रिण मिच्छते इस बेद मन्त्र के अनुसार 
ब्रह्मचारियों की क्यों कामना करते | बात यथार्थ में यह है कि यह 
कार्य सर्वश्रेष्ठ है किन्तु बड़ा कठिन भी है जेसे ऋषिवर ने लिखा है 
किन्तु पूर्ा विद्वान और पूर्णो योगी का है। योग के आठ अंग, हैं 
उन आाठों में से एक अ ग प्राणायाम है जिसको परम तप कहा है 
आर. बिना. प्राणायामादि.की साधना. के पूर्णो योगी तो क्‍या 
साधारण ब्रह्मचारी भी नहीं. बन सकता । इसलिए प्राणायाम 
: ब्रह्मचारी का प्राण है। सत्याथ प्रकाश में एक शंका की है कि “जो 
ब्रह्मचय से संन्यास लेवेगां।उसका निर्वाह कठिनता से हो सकेगा भौर 
काम का रोकना. भी भ्रति कठिन: है इसलिये गृहाश्रम, वानप्रस्थ हो 
कर जब वृद्ध हो जावे तभी संन्यास लेना अच्छा है। ” ऋणषिवर इसका 
उत्तर देते है-' जो निर्वाह न कर. सके इन्द्रियों को ने रोक सके वह 
ब्रह्मचर्य से संन्यास न लेवे परन्तु जो रोक सके वह क्‍यों न लेवे ? 
. जिस पुरुष ने विषय के दोष और वीरयें संरक्षण के गुण जाने हैं वह 
विपयासक्त कभी नहीं होता है उसका वीयें विचाराग्नि का 
: ईन्धनवत्‌ है भ्रर्थात्‌ उसी में व्यय हो जाता है । ”' इस वाक्य ने 
: पूर्वोक्तु शंका का पूर्णातया समाधान कर दिया है | जो व्यक्ति 
ः प्राशायरामादि की साधना करता है उसका वोरय स्वप्न और 
प्रस्वेदादि के द्वारा बाहर नहीं निकलता वह ऊध्वरेता वन जाता है 
अर्थात्‌ उसका वीये प्राणायाम के द्वारा उसके मस्तिष्क में पहुँच 


जाता है और वहां विचारारिन का इंघन बनकर उसमें व्यय होता . । 


है और ब्रह्मचोरी के मस्तिष्क में ज्ञान की ज्योति जलाता है | वीयें 
का एक बिन्दु भी उसके शरीर से बाहर नहीं निकलता । जैसे 
..._ द्वीपक का तेल बत्ती के द्वारा ऊपर चढ़ता रहता है और सबको 

.. प्रकाशित करता ही,प्राहित जह्मज्ारी हाएएयाम के हा 7 


ह 


इस वीय॑ को मस्तिष्क में शहर सबर्पवद्याओं छेपरिपूरित होकर 
सूर्य के समान संसार को देदीप्यमान करता है। जिस पर 
पवित्र आर्यावत में “ अ्रष्ठाशीति सहस्नारिण करी नि 
बभूवु:” ८८ हजार ऊध्वेरेता अखण्ड ब्रह्मचारी ऋषि हुए हैं हे 
इस ब्रह्मचयं के प्रताप से ही सारे विश्व में वेद के पवित्र शा 
प्रकाश किया और प्राणायामादि अष्टाँग योग के द्वारा पूर्ण 
बनकर वे ऊध्वं रेता पदवी को प्रॉप्त हुए । मम 

सलिये ब्रह्मचारी के प्राण प्राणायाम श्र गे 
देश कॉबासक बालिकायें सच्चे ब्रह्मचारी बनने में से हों इसी 
भावना से ब्रह्मचारी का प्राण “प्राणायाम यह छोटी सी पुस्तिका 
पाठकों की भेंट है । 

_ओ३इमानन्‍्द सरस्वती 


गुरुकुल भज्र 
शिवरात्रि २०३२ वि० 
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भूमिका 
४ प्राणायाम ब्रह्मचारी का प्राण है” यह सोलह आने सत्य 

है। प्राणायाम की साधना श्रद्धापूवंक निरन्तर दीघेकाल तक । 
अभ्यास किये बिना पूर्शतया सिद्ध नहीं होती और इसकी सिद्धि के 
बिना ब्रह्मचयं पालन में सफलता नहीं मिल सकती । यदि कोई 
व्यक्ति प्राणायाम की साधना किये बिना ब्रह्मचयं पालन में सफलता 
प्राप्त करना चाहता है तो वह इस प्रकार का दुस्साहस है कि जैसे 
कोई बूदों को पकड़कर झ्राकाश में चढ़ना चाहे | अ्रतः “प्राणायाम: 
परम तपः” अर्थात्‌ प्राणायाम सर्वश्रेष्ठ तप है यह रहस्यपूर्ण वाक्य 
लिखकर मनु जी ने हमारी आंखें खोल दीं, क्योंकि तप ब्रह्मचारी का 
भूषण है । इसलिये महषि देव दयानन्द ने दया करके हमें यह 
चेतावनी दी कि “चाहे वह राजकुमार वा राजकुमारी हो चाहे 
दरिद्र के सन्‍्तान हों, सबको तपस्वी होना चाहिए ।” इसलिए 
प्रत्येक बालक को अपने कल्याणार्थ अनिवार्य रूप से ब्रह्मचयं की 
साधना के लिये तप करना ही होगा | इसके बिना अ्खण्ड ब्रह्मचय 
का पालन करना सर्वथा भ्रसम्भव है और शरीर सुखाना वा भूखे 
मरने का नाम तप नहीं है किन्तु धर्म का में जो कष्ट आयें उनको 
सहते हुए निरन्तर धर्माचरण करना ही तप है । यह तप तो 
सामान्यतया प्रत्येक व्यक्ति के लिये प्राचरण में आनेवाला तप है 
किन्तु जिसे सर्वेश्रष्ठ मानव बनना है उसे सर्वश्रेष्ठ तप प्राणायाम 
की साधना करनी ही होगो । इसलिये सभी आश्रमवासियों के लिये 


. श्राणायाम के अम्यास के लिये ऋषियों ने आदेश दिया है किस्तु सर्वे 


। 


जज 
कि 


आश्रमों के आधार ब्रह्मचर्या श्रम में सफलता पाने के लिए प्राणायाम 


रूपी तप की भरट्टी में सैपे बिना 'कल्याशश/वा सफलता नहीं । 


प्राशायाम . है 
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इस अग्नि में वायु का काम कर रहे हैं। क्रोध भी अपनो प्रचंड 


अवस्था में है। क्रोध रूपी विष में सिक्त वचन दूसरे मनुष्यों के 
हृदयों में अपने समान ही प्रतिक्रिया उत्पन्त करके वातावरण को 
विक्ष्‌ व्ध कर रहे हैं। इसलिए द्वेष, ईर्ष्या, विवाद तथा कलह का 
भयंकर बाजार गर्म है। धन की डाह ने तो मानव जीवन की धारा 
को ही परिवर्तित कर दिया है। जिस मनुष्य का जन्म आत्म-जान 
के लिए हुआ था आज वही इन भौतिक पार्थिव कंकर- पत्थरों के 
संग्रह में व्यर्थ नष्ट कर रहा है, जीवन का मापदण्ड पैसा कमाना ही 
वन गया है। चरित्र-संयम-ब्रह्मचयं-योगाभ्यास का तो कहीं नाम भी 
नहीं सुनाई पड़ता । इस प्रकार झाज मानसिक रोगों क्नो अमृत 
समभ कर स्नेह के साथ बढ़ाया जा रहा है। - ः 

अ्रय मानव जाति ! क्‍या तू जानती है कि हमारी यह दयनीय, 
दशा क्‍यों हो गई ? जन्म से मृत्यु पर्यन्त सुख हमारे लिए मृग 
मरीचिका मात्र क्यों बन गया ? जीवन में इतनी षमता-प्रद्यान्ति 
और निराशा कहां से आगई ? सब प्रकार की दिव्य शक्तियों से 
हमारा सम्बन्ध विच्छेद क्‍यों होगया ? झाज हम पशुओं से भी 
निक्ृष्ट, दीन हीन, दुःखी एवं निराश्रय क्‍यों बन गये ? इन सव 
प्रश्नों का यदि झाप एक ही उत्तर चाहते हैं तो मैं कहूँगा कि हम 
लोगों ने वेद में परमेश्वर ह्वारा उपदिष्ट प्राण विद्या को भुला 
दिया है।इस जीवनदायिनी प्राणविद्या को आदि सृष्टि में वेद 
द्वारा ऋषि महर्षियों ने प्राप्त करके मानव मात्र तक इसका 
क्रियात्मक प्रचार किया: था। इसी प्राणविद्या, जिसका स्वरूप 
प्राणायाम है, के कारण “न ह अस्य प्रजा हीयते” के अनुसार हमारे 
देश में आय का माध्यम शत वर्ष था। लोग चारः सौ वर्ष तक भी 
निरोग जीवन धारण करते थे और मृत्युझजय की पदवी से 
-विभूषित थे पिता “के सफ्मते पुन की /मृत्यु८रहीं:होकी थी, विशाल 


१० ब्रह्मचयं के साधन 
[0626 गद्या4 804॥ भंल (॥] 
ललाट, बलवान एवं उभरा हुआ वक्ष स्थल, प्रचण्ड श्ुजदण्ड तथा 
कान्ति से युक्त ६ फीट लम्बे सुदृढ़ सुन्दर शरीर को देखकर रोग 
दूर ही रहते थे। प्राणायाम के प्रभाव से शरीर और मन के पवित्र 
होने से किसी भी प्रकार की निर्बंलता निराशा, निष्कमंण्यता को 
स्थान न था। यह प्राण विद्या भारतवर्ष के प्रत्येक नर नारी तक 
पहुँची हुई थी । इसके प्रभाव से सभी लोग चरित्र के धनी होते 
थे । इसी कारण मनु महाराज ने विश्व के समक्ष घोषणा 
की थी-- 
एतद्देशप्रसूतस्य सकाशादग्रजन्मनः । 
स्वं स्वं चरित्र शिक्षे रन्‌ पृथिव्यां सर्वमानवा:॥ 
अर्थात्‌ सारे विश्व के मानव भारतवर्ष के लोगों से चरित्र ' 
की शिक्षा ग्रहण करके अपने चरित्र को विशुद्ध बनावें । इसो 
प्राणायाम विद्या के कारण देश में सब प्रकार से सुख शान्ति थी । 
प्राणायाम का आदिसखोत वेद र 
महषि दयानन्द जी द्वारा प्रणीत आर्यंसमाज के तृतीय 
नियमानुसार “वेद सब सत्य विद्याओं का पुस्तक है। ” सभी 
विद्याओं के समान ही इस प्राण विद्या का भी आदिसमूल वेद है। 
बेद में प्राणायाम के मौलिक सिद्धान्तों का स्पष्ट डप में वर्शंत आता 
है । सुविज्ञ पाठकों के ज्ञान के लिए कुछ मन्त्र यहां उद्धृत किये 
जाते हैं-- 
द्वाविमौ वातौ वात आसिन्धोरा परावत:। 
दक्ष ते अन्य आवातु परान्यो वातु यद्गप:॥ कह० ६० १३७-२ 
.. इस मन्त्र का भाष्य झ्ार्य॑ विद्वान्‌ इस प्रकार करते हैं-- 
(इमौ दौ) ये दो प्रकार के (वातौ) वायु (वात: बहते हैं एक वाई. 
(आसिन्घो0+हदग्र, तक, जलता, हैं, और दूसरा (आपरावतः) बा: 


099॥9५8 ०॥8७००॥. 
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के वायुमण्डल तक चलता है। (अन्य:) उनमें एक (ते) तेरे लिऐ 
(दक्ष) बल (झावातु) अन्दर बहा लावे और (अन्यः) दूसरा 

(यद्र॒प:) जो दोष बुराई है उसे (परावातु) बाहर वहा ले जावे । 
हे मनुष्य ! तुम में दो वायु चल रहे हैं। तुम में वास और 
प्रश्वास के रूप में प्राण की दो तरह को गति हो रही है । श्वास 
द्वारा बाहर का शुद्ध वायु तेरे अन्दर के सिन्धु स्पन्दनशील हृदय 
तक आता है और प्रश्वास द्वारा अन्दर का दूषित वायु बाहर 
'प्रावत' तक पहुंचता है | हमारे अन्दर हृदय वह 'सिन्धु' स्थान है 
जहां कि सेकड़ों रुधिरवाहिनो नाड़ी रूप नदियां आ आकर मिलती 
हैं. और बाहर 'परावत' वह वायुमण्डल नामक स्थान है जोकि 
वायु का अपार अदटूट भण्डार है । एवं ये जो - परावत से सिन्धु तक 
और सिन्धु से परावत तक दो वायु हम में निरन्तर चल रहे हैं ये 
हो हमारे जीवन का आधार हैं। क्‍योंकि इनमें से पहिला वायु 
व्वास, हमारे सिन्धु में बाहर से प्राण आर नवजीवन को लाता है. 
और हमारे रुधिर के एक-एक करा को नवबल संयुक्त कर देता है 
और दूसरा वायु, हमारे रुधिर में से, सारे शरीर में से, सव मल 
दोप विकार को बहा ले जाता हैं और बाहर परावत में फेंक देता 
है ऐवं हमारा जीवन बढ़ रहा है, इस प्रकार हमारे जीवन की वृद्धि 
होती है । हम नित्य झधिक-अधिक बलवान और नीरोग होते जा 
रहे हैं । पर हे मनुष्य ! यह द्विविध प्राणक्रिया केवल तेरे भौतिक 
जीवन का सिद्धान्त नहीं है किन्तु तेरे मानसिक और आत्मिक 
जीवन का रहस्य भी इसी में है | तू जानता नहीं कि सब महामना 
महापुरुष भ्रपने श्वास द्वारा केवल शारीरिक शक्ति को नहीं किन्तु 
उत्साह, धेयं, बल सत्य प्रेम आदि सब मानसिक और आत्मिक 
सदभावों को अन्दर ले रहे हैं, तथा प्रश्वास द्वारा सब मन्दता, 
कायरता, अ्रशक्ति]'भू5३०घुणा अआंक्िश्त्री-'पक्षद्दुभावों को बाहर 
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निकाल रहे हैं और इसोलिये वे महान हुये हैं । प्राण के साथ मन 

ऐसा जुड़ा हुआ है कि तू इवास के साथ जो सोचेगा वह तुभ में झा 

बसेगा और जिसे प्रश्वास के साथ ध्यान करेगा वह बाहर निकल 

जावेगा । तनिक अपनी प्रार्थना में तू इस सिद्धान्त का उपयोग करके 

देख | जिसे बसाना चाहता है उसे इवास के साथ चित्रित करके देग्व 

और जो झो अशुभ विचार टलक्ना ही नहीं है उसे उसके आने पर 
. बार-बार प्रइवास के साथ बाहर करके देख तो तुझे निःसंदेह अद्भुत 

सफलता मिलेगी । ०वं अपने व्यायाम प्राणायाम और प्रार्थना में 

तू इस जगत्‌ व्यापक' जीवन सिद्धान्त का सदा उपयोग कर। हू देख 

कि अपनी इस द्विविध प्राण॒क्रिया द्वारा अनन्त छवित भण्डार से 

जुड़ा हुंआ है, और इस भण्डार से अपने प्रत्येक इवास द्वारा यथच्छ 

बल पा सकता है, और अपने इवास हारा उस पवित्रक्रारक महा- 

पारावार में अपनी तुच्छ मलिनतायें फैंककर सदा पवित्र होता 
, रह सकता है। अतः हे मनुष्य ! तू उठ और भ्रब श्रपने प्रत्येक श्वास 
और प्रद्वास के साथ नित्य उन्नत और नवजीवन सम्पन्न होगा । 
इस प्रकार यह वेद की आज्ञा है। 

इसी प्रकार दूसरा मन्त्र भी प्राणायाम के स्वरूप का स्पष्ट 
चित्रण करता है-- 
आ वात वाहि भेषजं वि वात वांहि यद्रप: । 
त्वं हि विश्वभेषजो देवानां दूत ईयसे ॥। ऋ० १०, १३७, रे 
अर्थात्‌- (वात) है प्राण ! (भ्ेष॒जं आवाहि) मुझ में ग्रोपध 

को बहा लाओ और (वात) हे प्राण ! (यद्रपः) मुझ में जो दोप- 
मल है उसे (वि वाहि) मुझ से बाहर बहा ले जाओ | (त्वं) तुम 
(हि) निश्चय रूप से (विश्वभेषजः) सर्वे भ्रौषध रूप हो, (देवानां 
दूत ईयसे) कम देवलासओें'के।हूत- होका, जल्ल। रहे ही । 


प्राणायाम १्झर 


मन्त्र में प्राण का एक दिव्य देव के रूप में सु-देरे म्रालंकारिक 
वर्णन किया है यथा--हे वायु ! हे प्राण ! तुम सर्वे ओषधरूप हो, * 
तम में सबकी सब दवाइयां मौजूद हैं, मैं तो यूं ही इन बाहिर की 
नाना प्रकार की दवाइयों के खाने-पीने के चक्कर में पड़ रहा हूँ । 
यदि मैं, हे वात ! .तुम्हारा ठीक तरह सेवन करू , तुम्हारो शक्ति 
का उपयोग करूँ, तो मुझे कभी किसी दवा कि जरूरत न हो। 
संसार के ९० प्रतिशत रोगी इसलिए रोगग्रस्त हैं चूँकि वे ठोक 
तरह ब्वास लेना नहीं जानते तथा सर्वोषधमय तुम्हारा लाभ 
उठाना नहीं जानते । यदि हम ठीक प्रकार श्वास लव तो अन्दर 
आना हआ इवास ही हमारा दिव्य झपधपान होवे और वाहर 
जाता हुआ प्रश्वास हमारे सब रोग-मल निकालने वाला होता रहे । 
यह जो कहा जाता है कि देवताओं के वेद्य अश्विनीकुमार हैं वे और 
कोई नहीं हैं. वे नासत्यौ (नाक से पंदा होनेवाल) श्रश्विनो ये 
बवास प्रश्वास वा प्राणापान ही हैं जिन्हें इड़ा, + जा. चन्द्रप्रागा, 
सर्यप्राण आदि भ्न्य रूपों में भी देखा जाता है। इस श्रागापान के 
_ निग्रमन द्वारा संसार के सब रोगों की दिव्य और अ्मोध चिकित्सा 
हो जाती है । मैं यूं ही बाहर के वैद्यों को खोजता फिरता हैं। जत्र 
कि वास्तविंक दिव्य वंचद्य मेरे ग्रन्दर ही बैठे हुवे हैं।सव आपध 
* भरे अन्दर विद्यमान हैं, मैं इन्हें बाहर कहां हू ढता हूँ ? 
और हे प्राणो ! तुम तो देवदूत हो. हमारे अ्नन्दर देवदूत 
होकर चल रहे.हो, हमारे अन्दर सब देधों के /सन्देशों को लाकर 
मनाते हवे सदा चल रहे हो । हम प्राणोपासना से रहित, स्थुलरत 
लोग वेशक तुम्हारे इन सूक्ष्म देव-सदेशों को न सुनते हों प्रत एव 
त॒म्हारी दिव्य चिकित्सा से .वंचित रहते हों, परन्तु जो तुम्हारे 
उपासक हैं वे तो अपने प्राण में सूक्ष्म रूप से चलने वाले सब पृथ्वी, 
धर तज * आदि देवों के सन्देशों को सुनते हैं। शरीर 0 
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हरकतों व चेष्टाओं के प्रेरक और लनिर्वोर्भिक बीत! 'हैःफ्राए | शरीर 

में दोष उत्पन्न होते ही तुम हम में दिव्य प्रेरणायें करते हो, शरीर 
: को विद्येष प्रकार से हिलाने-डुलाने वा चेष्टा करने की प्रेरणा तथा 

विद्ञेष प्रकार के भोजन, पान, आ्राच्छादन की प्रेरणा पैदा करते हो, 

यदि हम उन्हें सुना करें और उनके अनुसार झ्राचरए कर लिया 

करें तो हमारे सब रोगों की चिकित्सा हो जाग करे या बहुत 


सकाओं 
. बल्कि उन्हें आधिदेविक संसार के स्वरों से मिलाये रखते हैं अठ एव 
उनका जीवन ऐसा संगीतमय हो जांता है कि वे सदा स्वस्थ एवं 
:.. नीरोग रहते हैं। हे प्राण | हम चाहे तुम दिव्यदूत के सम्देशों को 
. सुनेंयान सुनें, पर वह सच है कि तुम हमारे भाये हुवे दिव्य 
: शिकित्सक हो। तुम सर्वंधिध हुये हो । है हमारे स्वास्थ्य के लिये 
सम्पूर्णा देवों के दृत होकर हम में चलनेवाले प्राण * कु सचमुच 

सर्वौषध रूप हो। 
इस प्रकार वेद में प्राणायाम के महत्त्व का विशद वर्णुंन है। 
शारीरिक मानसिक सभी विकारों को दूर करके उनमें शर्क्ति की 
संचार करना प्राणायाम का मुख्य कार्य है । जीवन पूर्णतः 
क्रियां पर ही श्रवलम्बित है। प्राणायाम के डा में संजीवन 

इर्वितयां जा - 


जाता है। इस प्रकार प्राणायाम सब धाठ 
थीये को शुद्ध सविता, एक, में परिणत कर जीवन को मु 
५ १8 (५०|9५ 


प्राणायाम ' ; १्भ्‌ 
दि ह 
मय बना देता है। इसी कारण प्राणों को वेद मैं पिता, अआंता, 
मित्र आदि के रूप में वरशित किया गया है-सामंबेद के उत्तराचिक 
में इस विषय का मन्त्र निम्न प्रकार है-- 
उत वात पितासि न उत भ्रातोत नः सखा । 
स नो जीवातवे क्ृधि ॥| साम, उ. प्र. € सू. ११ म. २ 


मन्त्र का भाव स्पष्ट है कि प्राण ही हमारा पिता, भ्राता 
और मित्र है। भ्रतः प्राण ही हमें दीघेजीवन के लिये समर्थ करता 
है। सामवेद में इस से पहला मन्त्र भी सब रोग दूर करके 
प्राणायाम को कल्याण करनेवाला बताता है-- 
वात वातु भेषजं शम्मु मयोमु नो ह॒दे । 
प्रन आयूषि तारिषत्‌ । । 
अर्थात्‌-(वात) हे वायु (नः) हमारे (हृदय में) (दाम्भ्ु) 
कल्याण और शांतिकारक (मयोभु) सुखकारक (भेषजं) आधि - 
व्याधि को शांत करने हारे श्रोषधि को (आवातु) प्राप्त कराए और 
(न:) हमें (भरायू षि) समस्त जीवन को (प्रतारिषत्‌) पार कराए 
प्राण शरीर की प्रधान शक्ति है प्राण के ऊपर वशित्व प्राप्त करने 
पर मन सहित-ज्ञानेद्रियां, कर्मेन्द्रियां भी मनुष्य के वश में झा 
जाती हैं। अ्रथवंवेद में प्राण विद्या का. विशद वर्णन है। अथवंवेद 
के प्राणसूक्त का प्रथम एक मन्त्र भ्रार की प्रधानता का स्पष्ट रूप 
से वर्णन करता है-- 
प्राणाय नमो यस्य सर्व मिदं वशे। 


यो भूतः स्व॑स्येश्वरो यस्मिन्त्सव प्रतिष्ठितमु । अथवे ११-४-१ 


इस मन्त्र का भाष्य महर्षि दयानन्द जी महाराज सत्यार्थ- 
प्रकाश के प्रथम समुल्ल|स में निम्न प्रकार से करते से 
“जैसे आरके बच) सज्ञ/घडीउ 5 इहियां, होती हैं वेसे 
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४5) 


परमेश्वर के कहें/मेंसथ अंग रुह॒सा/ है इस! मम्जव में परमेश्वर 
का स्वामित्व बताने के लिये प्राण की उपमा दी है। जिस से प्राण 
की महत्ता स्पष्ट सिद्ध है । 
जिस प्रकार अन्य वेदों में प्राण के महत्त्व का वर्णन है उसी 
प्रकार यजुर्वेद. में भी प्राण का विशद वर्णन है. स्थालोपुलाकन्याय 
से कुछ स्थल यहां उद्ध्रुत किये जाते है। प्राणों को पुष्ट और दीघोें 
करने के लिये लिखा है -- 
प्रागस्त आप्यायताम्‌ ॥ यजु० ६-१५ अर्थात्‌ तेरा प्राण 
संबरधित हो | प्राण की पुष्टि से ही सब शरीर के अगों की पुष्टि 
होतो है इस का वर्णान निम्न मन्त्र करता है-- 
न्द्रः प्रागों अ गे ञ्र गे निदिध्यदेन्द्र ददानो अ गे अगे निधीत 
यजु ० ६-२६ 
_ अर्थात्‌ श्रात्मा की दक्ति से प्रेरित होकर प्राण प्रत्येक भर ग में 
पहुँचता है । आत्मा की जक्ति से प्र रित होकर उदान प्रत्येक अंग में 
पहुँचता है | ग्रत: सबको प्राण की रक्षा करन चाहिये । इसका 
संकेत वेद में स्पष्टरूप से किया है। 
प्राण में पाह्मपानं मे पाहि व्यानं मे पाहि | यजु० १४-८-१७ 
अर्थात मेरे प्राण-ग्रपान-व्यान का संरक्षण करो | प्राणों का रक्षए 
होने से प्राण सारे शरीर का संरक्षण करते हैं । इसी प्रकार “प्राणां 
शुन्धामि'' (६-१४) “प्राण मे तर्पथत' (६३१) आदि वेद के वचन 
भी उपरोकक्‍त.भाव को ब्यक्त करते हैं । यजुर्वेद में प्राण को शरीर 
का राजा माना है तथा “राजा मे प्राणः। यजु० २०-४५ अर्थात्‌ मेरा 
प्राण राजा है। जिस प्रकार लोक में रांजा के श्रेष्ठ होने से सब 
व्यवस्थाएं ठीक चलती हैं इसी प्रकार प्राण के सबल होने पर 
मनेन्द्रिय भ्रांद सव शरीर के अभ्रवयव उचित कार्य करते 
उपयर्क्त उदधरणों से स्पष्ट सिद्ध होगया है कि प्राण-विद्या का 


आदि स्नोत वेदद्वै। खिवागगर (7५8 ३॥४ ४५३॥३५३ (0॥७००ा 


प्राणायाम १७ 
एॉांद्रा|264 8५ 5]080॥व॥4 60587607 ७५व88॥ |६09॥8 
उपनिषदों में प्राण का महत्त्व 
उपनिपद्‌ आध्यात्मिक ग्रन्थ है, तथा प्रारा भी अध्यात्म क्षेत्र 
का तत्त्व है। इसी कारण उपनिपदों में प्राण का विद्ेषरूप से 
हृत्व वर्णन किया गया है। उपनिषदों में प्राण को कहीं ब्रह्म, कहीं 
देव, कहीं वसु. रुद्र, श्रादित्य,. पिता, माता, स्वसा, आचार्य आदि 
विशेषणों से विभूषित किया गया है । जिस से प्राण की सर्वेश्रेष्ठता 
सिद्ध होती है । इस विपय में निम्न स्थल विज्ेष द्रप्टव्य हैं -- 
प्राणो ब्रह्म ति व्यजानातू । प्राणाद्धथ व ख़त्विमानि भूतानि 
जायन्ते प्राणेन जातानि जोवन्ति। प्राणं प्रयन्त्यभि संविशन्ति। 
ते० उ७ ३-३ 
इस प्रकरगा का अभिप्राय स्पष्ट है-पफ्राण ही ब्रह्म है, 
क्योंकि प्राण से सब भूत उत्पन्न होते हैं, प्राण से जीवित रहते हैं 
और अन्त में प्राण में ही जाकर मिल जाते हैं । इसी प्रकार प्राण 
को ज्येष्ठ और श्रेप्ठ बतानेवाले उपनिपदों के स्थल नीचे देखिये-- 
१ कतम एको देव इति ? प्राण इति ॥ बृ. उ. ३-९-९ | 
२ प्राणो वाव ज्येष्ठर्च श्रेष्ठश्च ॥ छा० ५-१-१ वृ० ६-१-१ 
३ प्राणो वे बल॑ तत्पारों प्रतिष्ठितम्‌ | वृ० ५-१४-४ 
४ प्राणो वा अमृतम्‌ । बु० १-६-३ । 
५ प्राणा वे सत्यम्‌ | बु० २-१-२० । 
६ प्राणों वे यगोवलम्‌ बृ० १-२-६ | 
प्राणों को सर्वेश्रेष्ठता बताने के लिये प्रइनोपनिपद्‌ में एक 
अतिरोचक उपाख्यान है। शरीर में एक वार इन्द्रियों का परस्पर 
विवाद होने लगा, मन-श्रोत्र-चक्षु-त्वचा रसना, भ्रादि सव इन्द्रियां 
स्वयं को बड़ा और अन्यों को छोटा वताने लगीं । ऐसो ग्रवस्था देख 
प्राण ने सव. को कहा-- 


(७(७०-0, खिााए (५98 ४७॥व ४५३|॥३५३ (०0॥8०॥0०॥7. 
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तानू वरिष्ठ: प्रार। उ्वीच भी भीहिमॉपिर्थथे) अहमेवेतत्‌ - 
पंचधा5त्मानं प्रविभज्यैतद्वाणमवष्टम्य विधारयामि इति। ते&श्र- 
हधाना बभूबु: ।३। सो5भिमानादृध्व॑मुत्कामत इब, तस्मिन्नुत्कामत्य- 
येतरे सर्व एवोत्क्रामन्ते, तस्मिंश्च॒ प्रतिष्ठमाने सर्वे एव प्रतिष्ठन्ते । 
ते प्रीता: प्राणं स्तुवन्ति ।४॥ 
उन विवाद करनेवालों में सर्वश्रेष्ठ प्राण ने कहा कि तुम 
मोह भज्ञान को प्राप्त मत होझ्ो । मैं ही अपने आप को पांच भागों 
में बाँठकर इस शरीर को धारण करता हूँ। किन्तु प्राणं के इस 
वचन पर उनका विश्वास नहीं हुआ । इस पर अभिमान से प्राण 
शरीर से बाहर सा जाने लगा । जब वह बाहर निकलने लगा तो 
अन्य मन आदि इन्द्रिय भी साथ ही निकलने लगे और उसके स्थिर 
होने पर सब वहां स्थिर होने लगे । तब वे सन्तुष्ट हो प्राण को 
श्रेष्ठ मानकर उसकी स्तुति करने लगे। इस सारे उपाख्यान का 
तात्पय॑ प्राण को सर्वश्रेष्ठा सिद्ध करना ही है। 
बृहदारण्यकोपनिषद्‌ में प्राण को शरीर के अंगों का रस रूप 
में स्वीकार किया है जिस में उसके प्रधानत्व का निश्चय होता है। 
यथा-- 
झंगिरसोंडगानां हि रसः प्राणों वा अंगानां रसः- तस्मात्‌ 
यस्मात्कस्माबांगात्प्राण उत्क्रामति तदेव तच्छुष्यति । 
“3 बृह० उप० १-३-१६। 
अर्थात्‌ प्राण ही अंगों का रस है। जिस अंग से प्राण चला 
जाता है वह भ्रग सूख जाता है। ह 
प्राण का वसु रुद्र आदित्य रूप में वर्णन - 
प्राणा वाव वसव एते हीदं सर्व वासयन्ति ।१] 
प्राणा वाव रुद्रा, एते हीद॑ सर्वे रोदयन्ति ॥| २ ॥ 


(७-0, गिरा (0५93 ०४॥४ ४४५३॥३५३ ०0॥8००ा. 
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प्राणा वावात्या; एते हीदं समा ददते ॥ ३ ॥ 


पर श (छान्दोग्य ३-१६) 
प्राण बसु हैं क्यों कि ये सबको बसाते हैं जोवन प्रदान कराते 
हैं। प्राण रुद्र हैं क्योंकि इनके निकल जाने से मृत्यु होती है सब 
शा हैं। प्राण आदित्य हैं क्योंकि ये सब विद्याओ्रों को ग्रहण करते 
। 
हम पहले यह लिख चुके हैं कि वेद में प्राण को माता-पिता 
भ्राता रूप में वशित किया है। उपनिपदों में भी प्राण की उसी 
प्रकार स्तुति की है-- 
प्राणो ह पिता प्राणो माता प्राणो भ्राता प्राण: । 
स्वसा प्राण आचार्य: प्राणो ब्राह्मण: ॥ 
छा० उ० ७-१५-१। 
शर्थातु-प्राणा ही माता (मान्य हिंत करनेवाला) है । प्राण 
ही पिता (पाता-पालक-संरक्षक) है। प्राण ही भ्राता (भरण 
पोषण करने योग्य) है। प्राण हो स्वसा (उत्तम प्रकार रखने- 
वाला) है। प्राण ही आचार्य (आत्मिक गुरु) है। प्राण ही ब्राह्मण 
(बहा के पास ले जाने वाला) है। इसी प्रकार अन्य भी उपनिपदों 
के अनेक स्थल प्राण की स्तुति करते हैं। 


आयुर्वेद के प्रसिद्ध ग्रन्थ चरक में प्राण का महत्व 

तिख्र एषणाः पर्यष्टव्या भवन्ति, तद्यथा प्राणैषणा, धनैषणा 
परलोकषरोति।  भासां तु खल्वेपणानां प्राएैषणां तावत्पूवंतर- 
मापद्यत । कस्मात्‌ प्राग॒परित्यागे ही स्वेत्याग: । - 

अर्थात्‌ मनुष्य को तीन इच्छायें करनी योग्य हैं ॥ १--प्राण 
की कामना । २--धन की कामना, ३--मोक्ष कीं कामना । इन ' 
तीनों में प्राणों के सुरक्षणादि को कामना मुख्य है। क्योंकि प्राण 


(७७-0०, खि ॥५4 ७॥० '४५५३॥३५३ ५०॥९०ा०॥. 
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नाश से सवंनाश होता है । अर्थात्‌ धनेषणा और परलोकंषणा 
दोनों जीवितांवस्था में ही हो सकती हैं। मरने पर नहीं । भ्रत एव 
प्राणैषणा मुख्य है । इसलिए प्राणरक्षां के लिये मनुष्य को 
प्राणायाम का अ्रभ्यास करना चाहिये। प्राणायाम का अभ्यास 
करने से मनुष्य दीर्घायु हो जाता है । 
प्राणायास से बुद्धि का विकास 
प्राणायाम का कार्य जहां शरीर की शक्ति बढ़ाना है वहां 
मलों का नाश करना भी इसका मुख्य कार्य हे। मनुष्य की वुद्धि 
ब्रिगुरात्मक होती है । तमोगरुणा के प्रभाव से बुद्धि में जड़ता- 
मलिनता-प्रमाद-आलस्य तन्‍्द्रा का वाहुल्य रहता हैं । सेव 
) निष्कर्म प्यता का सांम्राज्य मत पर बना रहता है । इसी प्रकार 
जब वुद्धि पर रजोगुण का प्रभाव होता है तब मन में चडनचलता- 
राग-हेष-ईर्या आदि की अधिकता रहती है । सांसारिक ऐड्वर्ये 
इन्द्रियों के विषय में आासक्ति तथा आडम्वर प्रधान जीवन रहता 
है। प्राणायाम करने से बुद्धि के तम्नोगुणा आदि मल दूर होकर 
सत्वगुण की प्रधानता हो जांती है। योगदर्शन में मर पतञज्जलि 
जी लिखते हैं-- 
“तत: क्षीयत्ते प्रकाशावरणम्‌” योग० २-५२ । 
प्राणायाम के करने से हमारे मन पर प्रकाश का आवरण 
स्वरूप जो मल है वह क्षीणा हो जाता है । जिसके कारण हमारी 
अविद्या-अज्ञान दुबंलता आदि सब मानसिक कमजोरी दूर होकर 
मन, आत्मा सब शक्तियों के भण्डार बन जाते हैं इसी कारण किसी 
झनुभवी विद्वान ने लिखा है-- 
प्राणायामात्‌ पुष्टिगत्रिस्य बुद्धिस्तेजो यश्यो बलम्‌ । 
प्रवर्धत्ते मनुष्यस्या तस्मात्प्राणायाममाचरेत्‌ ॥ 
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अर्थात्‌ पशियिंते करैंने सै मैनुध्य का शरार हृष्ट पुष्ट होता 
है। बुद्धि सृक्ष्मग्राहिणी एवं कुशाग्र बन जाती है। मनुष्य के तेज 
यश भर बल की निरन्तर वृद्धि होती है। अश्रत: प्रतिदिन प्राणायाम 
अवश्य करना चाहिये । 
इस युग के सर्वमूधन्य योगिराज मह॒षि दयानन्द जी इस 
विषय में योगदर्शन के एक सूत्र का भाष्य करते हुये निम्न प्रकार 
से लिखते हैं-- 
“योगांगानुष्ठानादजुद्धिक्षये ज्ञानदीप्तिराविवेकस्याते: 
(योग २-२८) 
जब मनुष्य प्राणायाम करता है तब प्रतिक्षण उत्तरोत्तर 
काल में भ्रशुद्धि का नाश और ज्ञान का प्रकाश होता जाता है । 
जब तक मुक्ति न हो तब तक उसके आ्रात्मा का ज्ञान बरांवर 
बढता जाता है। (सत्यार्थप्रकाश तृतीय समुल्लास) 
इसी प्रकार महषि आगे लिखते हैं-- 
इस प्रकार प्राणायाम करें तो दोनों (प्राणायाम) की गति 
रुक कर प्राण अपने वश में होने से मन और इन्द्रियां भी स्वाधीन 
होते हैं। वल पुरुषार्थ बढ़कर बुद्धि तीब्र सूक्ष्म रूप हो जाती है, कि 
जो वहुत कठिन और सूक्ष्म विषय को भी शीघ्र ग्रहण करती है । 
इस से मनुष्य शरीर में वीये वृद्धि को प्राप्ति होकर स्थिर वल 
पराक्रम जितेन्द्रियता सव शास्त्रों को थोड़े ही काल में समझ कर 
उपस्थित कर लेगा । (सत्याथंप्रकाश तृतीय समुल्लास) 
ऐसे ही मनुस्मृति का प्रमाण उद्धृत करते हुये मर्हाष 
प्राणायाम का महत्व वर्णन करते हैं-- 
प्राणायामा ब्राह्मणस्य त्रयोषपि विधिवत्कृता: । 
'व्याहृतिप्रणवैयु क्ता विज्ञेयं परम तपः ॥।| ७० ॥| 
दह्मन्ते ध्मायमानानां धातूनां हि यथा मला: । 
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तथेन्द्रियाणां दह्मन्ते दोषा: प्राणास्य निग्रहात्‌ ।। ७१ ॥। 
प्राणायारमेदहेद्‌ दोषानू धारणाभिश्च किल्विपम्‌ । 
प्रत्याहारेण संसर्गान्‌ ध्यानेनानेश्वरान्गुणान्‌ ॥। ७२ ॥ 

; (मनु ० अआ० ६) 

इस प्रकार ब्राह्मण अर्थात्‌ ब्रह्मवित्‌ संन्‍्यासी को उचित है 

कि ओंकार पूर्वक सप्तव्याहृतियों से विधिपूर्वक प्राणायाम जितनी 
वक्ति हो उतने करे । परन्तु तोन से तो न्‍्यून प्रायाणाम कभी न 
करे । यही संन्यासी का परम तप है । क्‍योंकि जैसे अग्नि में तपाने 
और गलाने से धातुओं के मल नष्ट हो जाते हैं बसे ही प्राणों के 
निग्रह से मन आदि इन्द्रियों के दोष भस्मोभूत होते हैं। इसलिए 
संन्‍्यासी लोग नित्य प्रति प्राणायामों से झ्रात्मा ग्र्तःकरण और 
इन्द्रियों के दोप धारणाओं से पाप, प्रत्याहार से संग दोप, ध्यान 
से अनोद्वर के गुणों भ्र्थात्‌ हप॑ शोक और अरविद्या श्रादि जीव के 
दोपों को भस्मीभूत करें । (सत्यार्थप्रकाश पंचम समुल्लास) 

प्राणायाम से मन की एकाग्रता 

हमारे मन में अनेक दिव्य शक्तियां विद्यमान हैं। किन्तु मन 

की चंचलता के कारण हम उनका उपयोग करने में असमर्थ हैं । 
संसार में सब से कठिन कार्य मन को वच् में करना ही है। गुरु 
द्रोणाचार्य की परीक्षा में चिड़िया की आंख में तीर मारकर 


- उत्तीर्ण होनेंवाले, मछली की आंख को वाण की नोंक से वींधकर 


द्रौपदी स्वयंवर को जीतने वाले तथा निद्रा को वश में कर गुडाकेश 
की पदवी से विभूषित विद्वप्रसिद्ध योद्धा श्रजु न ने भी इस मन की 
चंचलता को अनुभव करते हुए योगिराज श्रीकृष्ण को सम्बोधित 
कर कहा था-- 


चंचल हि मनः कृष्ण प्रमाथि बलवद दृढदम । 
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रह मन्‍्ये वायोरिव सुदुष्करम्‌ ॥ 
अर्थात्‌ हे कृष्ण ! यह मन अतिबलवान्‌ , दृढ़ प्रमाथि तथा 
अति चंचल है। इसे एकाग्र करना मैं वायु के निरोध के समान 
अति दुष्कर समभता हूँ। 


यदि हमारा भ्रधिकार मन पर होजावे तो निरिचितरूप से 
हम अपने भ्रन्तिम लक्ष्य पर पहुँच सकते हैं ' इसकी चंचलता को 
नष्ट कर एकाग्र करने का प्राणायाम मुख्य साधन है। मन और प्राण 
का अति निकट का सम्बंध है। मन के निरोध से प्राण का निरोध 
तथा प्राण के निरोध से मन का निरोध अवश्यम्भावी है । इसीलिये 
किसी साधक विद्वान्‌ ने लिखा है-- 
चले वाते चल॑ चित्तं निश्चले निशचलं भवेत्‌ 
योगी स्थाणुत्वमाप्नोति ततो वायु निरोधयेत्‌ ॥ 
अर्थात्‌ प्राण के चंचल होने पर मन चंचल तथा प्राण के 
निरोध से मन भी निरुद्ध हो जाता है । प्राणायाम से योगी स्थिर- 
भाव को प्राप्त होता है, भ्रत: प्राण का झ्वरोध करना चाहिये । 
इसी प्रकार योगदर्शन में महा पतञ्ललि मन निरोध के 
साधनों का वर्णन करते हुये लिखते हैं-- 


प्रच्छदंनविधारणाभ्यां वा प्राण॒स्य | योग० १-३७॥ 
वायु के बाहर निकालने भर विशेषरूप से धारण करने रूप 
प्राणायाम से मन को साधक (स्थिर करे। अर्थात्‌ रेचक और पूरक 
प्राणायाम करने से मन चंचलता को छोड़ एकाग्र हो जाता है। 
प्राण का फल निर्देश करते हुए योगदर्शनकार पुनः लिखते 
धारणासु च योग्यता मनसः । योग २-५१ 
अर्थात्‌ प्राणायाम करने से मन एकाग्न हो धारणा के लिये 
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सांख्ये दर्शन के निर्माता महर्षि कपिल भी प्राणायाम से मन 
की एकाग्रता को अपने दर्शन में स्वीकार करते हैं-- 
निरोधश्छदिविधारणामभ्याम । सांख्य० ३-३३॥ 
अर्थात्‌ रेचक पूरक प्राणायामों से मन की वृत्तियों का निरोध 


हो जाता है । 


इस प्रकार सब ऋषि महर्षि इस षिय में एक मत हैं - साधक 

महानुभाव स्वयं अनुभव करके लाभ उठावें | 
प्राण अ्रपांन का स्वरूप 
आ्राज शिक्षित समाज में प्राण अपान के विषय में नितान्‍्त भ्रम 

फला हुआ है। लोगों की यह धारणा है कि जो वायु हम वाहर से 
भीतर शरीर में ग्रहण करते हैं वह प्राण तथा जो वायु वाहर 
निकलता है वह अपान है। यह भ्रम प्राण भ्रपान को इ्वास प्रश्वास 
का पर्यायवाची मानकर द्वी हुआ है। प्राचीन संस्कृत साहित्य में 
प्राण अपान का स्वरूप इसके सर्वेथा भिन्‍न है | महधि दयानन्द जी 
ने भी अपने ग्रथों में प्राचीन मान्यता को प्रामारिण/क मानकर जो 
एवास बाहर निकलता है उसको संज्ञा “प्राण तथा जो वायु बाहर 
से भीतर लिया जाता है उसका नाम “अ्रपान” स्वीकार किया है। 

कितने ही पुस्तक प्रकाशक महानुभाव महूपि के मन्तव्य को 
न समभकर वर्नमान काल.की मिथ्या धारणा के अनुसार सत्यार्थ- 
प्रकाश आदि ऋषि ग्रन्थों में परिवर्तत करने. का श्रक्षम्य अपराध 
कर बैठते हैं । प्राण अपान के विपय में महषि का मन्तव्य जानने के . 
लिये उनके ग्रन्थों के उद्धरण यहां देना उपयुक्त होगा | 

सत्याथथ प्रकाश में मह॒पि वेशेषिकदर्शन के सूत्र का भाष्य करते 
हुए लिखते हैं--“(प्राण) भीतर से वायु को निकालना, (अ्पान) 


बाहर से वायु को भीतर लेना। (तृतीय समुल्लास) 
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इसी प्रकीर “प्रशशोरमिय कीश की विंवेशन कैरैते हुये मह॒पि 
अन्य स्थान पर लिखते हैं--'प्राणमय जिसमें प्राण अर्थात्‌ जो 
वायु भीतर से बाहर, “अपान जो बाहर से भीतर जाता -- 

(नवम समु०) 

प्राश अपान का स्त्रूप बताते हुए मह॒षि यजुर्वेद में निम्न 
मन्त्र का भाष्य करते हुए लिखते हैं-- 

प्राणाय स्वाहा$पानाय स्वाहा व्यानाय स्वाहा, चक्षये स्वाहा 
श्रोत्राय स्वाहा वाचे स्वाहा मनसे स्वाहा । यजु० २२-२३॥ 

पदार्यं-(प्राणाय) य आभ्यान्तराद बहिनिःसरति (अ्पानाथ) 
यो बहिदेशादाम्यन्तरं गचछति''एणा 

आायंभाषा--(प्राणाय) जो पवन भीतर से बाहर निकलता 
है''* (अपनाय) जो बाहर से भीतर को जाता"/'// न हा" । 

इसी प्रकार ऋग्वेदादिभाष्यभूमिक्रा में अथवंवेद का मन्त्र 
उद्धृत करते हुए. लिखते हैं-- 

आयुरच रूपं च नाम च- कीतिइच । 
प्राण श्चापानश्च चल्षुश्च श्रोत्र च | 

(प्राशश्चापानश्च) प्राणायामरीत्या प्राणापानयो: शुद्धिवले 
कार्ये। शरीरादबाह्मदेश यो वायुगंच्छति स “प्राण: , वाह्म- 
देशाच्छरीरं प्रविशति स वायुरपान 

(प्राशश्चापातरच) जो वायु भीतर से बाहर झ्राता है उस 
को “प्राण” और जो बाहर से भीतर जाता है उसको “अपान 
कहते हैं । (वेदोक्तधर्मं वि०' ) 

प्राणावाम के विषय में अन्य ऋषि महषियों का भी यही 
मन्तव्य है, यथा मर्ाप पाशिनि जो अपने वर्णोच्चारण शिक्षा ग्रंथ 
में लिखते हैं--नाभिप्रदेशात्‌ प्रयत्लप्रेरितः प्राणों नाम वायुरूष्ते- 
माक्रामस्नुर आदीनां स्थानानामन्यतमस्मिन्‌ स्थाने प्रयत्नेन विचायते । 
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महर्षि दयानन्द इस सन्दर्भ का भ्रथं आयंभाषा में इस प्रकार 
करते हैं--जो ऊपर को श्वास निकलता है उसको प्राण कहते हैं, 
जो आत्मा के उच्चारण की इच्छा से विचारपूर्वक नाभिदेश से 
प्रेरणा किया प्राणवायु ऊपर को उठता हुआ कंठ आदि स्थानों में 
से किसी स्थान में उत्तम यत्न के साथ विचारा जाता है। 

प्राणापान का वन वाचस्पत्य कोश में भी इसी प्रकार 
लिखा है--यह पुरुष: प्रारणिति मुखनासिकाभ्यां वायूं बहिनिस्सार- 
यत्ति स प्राणाख्यो वायुर्वायुवृत्तिविशेष: । यदपानित्यपश्यमिति 
ताभ्यामेव मुखनासिकाम्यां अन्तराकर्ष ति सोध्पानाख्यो वृत्तिरिति। 

इसी प्रकार अन्यन्न भी अनेक स्थलों पर प्राणापान का यही 
स्वरूप वरणित है। 

इति प्रथमो5्ध्याय: । 


मनोविज्ञान तथा शिवसंकल्प 

(ले० स्वामी आत्मानन्द जी महाराज) 
यह ग्रन्थ योगमार्ग के पथिकों और विद्याथियों तथा 
मनोवैज्ञानिकों के लिए श्रत्यन्त उपयोगी है । इसमें मन 
के विषय में बहुत खोलकर लिखा गया है। मन तथा 
इन्द्रियों को किस प्रकार वश में किया जाये ? इसके लिये 
* अनेक साधन व उपाय बतलाये गए हैं । .. मूल्य ५-०० 
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ग्राणायाम का स्वरूप 


इस उपस्थित अ्रध्याय में प्राणायाम का स्वरूप एवं शरीर 
को उन्नति में प्राणायाम किस प्रकार सहायक है इसकी विवेचना 
करनी है । प्राणायाम योगांगों में चौथा अ ग है | योगदरन में इसे 
समाधि. की सिद्धि में बहिरंग साधन माना गया है। प्राणायाम का 
स्वरूप प्रकट करते हुए.मह॒षि पतर्ज्ञाल योगदर्शन में लिखते हैं- 

“तस्मिन्सति श्वासप्रश्वासयोग तिविच्छेंदः प्राणायाम: । 
(योग .२-७५ ६) 

(तस्मिन्सति) उस आसन के सिद्ध हो जाने पर (श्वास- 
प्रश्वासयो:) इवासं-प्रश्वासों की (गतिविच्छेदः) गति का बन्द होना 
(प्राणायाम:) प्राणायाम है। 

जो वायु हम बाहर से भीतर ग्रहरा करते हैं उसे श्वास तथा 
जो भीतर से बाहर छोड़ते हैं उसे प्रश्वास कहते हैं। झ्रासन का 
सम्यक्‌ प्रकार से अभ्यास करने के पश्चात्‌ इन श्वास-प्रश्वासों की 
गति को रीति विशेष के अनुसार रोकने को प्राणायाम कहते हैं । 

यहां पर श्वास प्रश्वास की गतिविच्छेद से तात्पयं यह है 
कि इवास को भीतर ले जाकर भीतर ही यथाशक्ति रोकना, तथा 
प्रश्वास को वाहर ही यथाश्क्ति रोकने का यत्न करना । प्राणायाम 
दाब्द (प्राणानामायामः) प्राण+भायाम इन दो शब्दों के संयोग से 
बना है, प्राण का अर्थ इवास प्रश्वास तथा आयाम का अर्थ फैलाना 
या विस्तार करना है। अर्थात्‌ शनेः शने: अम्यास द्वारा श्वास 
प्रश्वास का निग्रह करके उनको रोकने की अवधि बढ़ाना ही 
प्राणायाम है। 
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शाररि | ; 
रकोन्‍नति का साधन प्राणायाम 


“प्राणों वे बलझू” के अनुसार शरीर का बल बढ़ाने में प्राण 
भुख्य साधन है। प्राणायाम के अभ्यास से एक दुबंल एवं निर्वीर्य 
मनुष्य भी सशक्त तथा तेजस्वी बन सकता है। इतिहास में इसके 
अनेक प्रमाण उपस्थित हैं, रावण की सभा में अंगद के द्वारा भूमि 
में पेर जमाकर सब राक्षसों को लज्वित करने में यह प्राणायाम ही 
काररणो था। महषि दयानन्द जी ने भी प्राणायाम के ही अभ्यास से 
अतुल शारीरिक बल का संग्रह किया था । उनके जीवन में अनेक 
घटनाएं आश्चयंजनक देखने में आती हैं। मनों भार से लदी हुई 
कीचड़ में धंसी हुई दो बलों से न निकलने वाली गाड़ी को सहज में 
ही निकालकर कोचड़ से वाहर कर देना प्राणायाम द्वारा ही 
पमभव था। परस्पर टकराते हुए दो भयंकर सांडों को सींग पकड़कर 
पीछे घकेल देना । भागती हुई घोड़ा बग्गी को पीछे से पकड़ कर - 
रोक देना और सेकड़ों वरिष्ठ पहलवानों को सभा में हाथ को 
ऊपर करके शक्ति, परीक्षण की चेतावनी देना, करा सिंह को: हाथ 
पकड़ कर मूच्छित कर देता, अपनी गोली कौप्रीन से जल नित्रोड़ 
कर पहलवानों की परोक्षा करना और इसी प्रकार भ्रन्य ग्रनेक 
अवसरों पर अपने शारीरिक बल से लोगों को आइचर्यंचकित कर 
देना आदि सब इस प्राणामाम का ही प्रताप था। वे नित्य प्रति 
बहुत प्रातःकाल ही उठकर ३-४ घण्टे तक ग्राणायाम किया करते 
थे। प्राणायाम के कारण उनका शरीर वज्ञसरृश्य बन चुका था। 
वड़े-वड़े पहलवान पेर दवाने के व्याज से पैरों का स्पर्श कर और 
ऐसी उन्तके शरीर की अदभुत कठोरता को देख भ्राश्वयंचकित हो 
उठते थे। 

प्रो० राममूर्ति के लोकप्रसिद्ध बल का रहस्य भी यह प्राणायाम 
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ही था । प्रो० राममूर्ति इस विषय में स्वयं लिखते हैं कि वाल्यावस्था 
में शरीर पर तपेदिक के लक्षण दिखाई देने लगे थे। किन्तु 
ब्रह्मचयं, व्यायाम और प्राणायाम के विशेष अ्रभ्यास से मैं 
शारीरिक बल में विश्वविजेता बनने में सफल हुआ । इसी प्राणायाम 
से प्रो० राममूर्ति ने एक ही मुक्के में विदेशी पहलवान को मृत्यु का 
ग्रास बना दिया था। मोटी-मोटी जंजीरों को कच्चे सूत के धागे के 
संमान वे अनायास ही तोड़ दिया करते थे। सैकड़ों मन के पत्थर 
को छाती पर रख़कर तुड़वाना तथा हाथी को अपनी छाती पर 
चढ़ाना, दो-दो मोटरों को एक साथ रोककर उन्होंने प्राशशायाम की 
धाक देश-विदेश में सब जगह बेठा दी थी। आज देश का स्वास्थ्य 
पतनोन्मुख है यंदि हम चाहते हैं कि हमारे देश में फिर से बलिष्ठ 
स्त्री पुरुष हों तो हमें अपनी दिनचर्या में प्राणायाम को स्थान देना 
होगा। बिना प्राणायाम के हम आरोग्य एवं बल प्राप्ति की दिशा में 
एक पग भी आगे नहीं बढ़ सकते । प्राणायाम से शारीरिक उन्नति 
किस प्रकार होती है इसे जानने के लिये एक दृष्टि शरीर के अन्दर 
होनेवाले अनिच्छित कार्यों में से हृदय और फेफड़ों के कार्यों पर 
डालनी चाहिये । 
हृदय « 

रक्तपरिचांलक यन्त्र का नाम हृदय है। यह अंग झनेच्छिक 
मांस से निर्मित है और दोनों फुफ्फुसों (फेफड़ों) के बीच में वक्ष के 
भीतर रहता है। जवान मनुष्य का हृदय कोई ४॥ इंच लस्बा ह॥ 
इंच चौड़ा और २॥ इंच मोटा होता है भ्ौर उसका भार ३॥ छुटांक 
के लगभग होता है । 

किसी मनुष्य का हृदय, आकार, परिमाणादि में उसकी बन्द 
मुट्ठी से बहुत कुछ मिलता है । हृदय का अ्रधिक अंश मध्यरेखा के 
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बाईं ओर भ्रवस्थित है और उसके दाहिनी ओर दाहिना और वाई 
ओर बांयां फुफ्फुस रहता है। हृदय मांस से निर्मित एक कोप्ठ है 
जिसके भीतर रक्त भरा रहता है। इसके अन्दर चार भिन्‍न-भिन्‍न 
कोठरियां होती हैं । जिन्हें (१) दाहिना ग्राहक कोष्ठ, (२) दाहिना 
क्षेपक कोष्ठ, (३) वांयां ग्राहक कोष्ठ, (४) वांयां क्षेपक कोप्ठ कहते 
हैं। 

हृदय कभी एक जेसा नहीं रहता। वह कभी सिकुड़ता है 
- और कभी फेलता है । हृदय से दो प्रकार की नाड़ियों का सम्बन्ध 
होता है जो नाड़ियां शरीर से दूषित रक्त को हृदय में वापिस लाती 
हैं उन्हें शिरायें कहते हैं तथा जिनमें शुद्ध रक्त शरीर के पोपण के 
लिए हृदय से जाता है उन्हें घमनियां कहते हैं। शरीर से शिराश्रों 
द्वारा आये हुए भ्रशुद्ध रक्त को शुद्ध होने के लिये फुफ्फुसों में भेजना 
तथा फुफ्फुसों से आये हुए शुद्ध रक्त को शरीर में भेजना ही हृदय 
का कांये है। हृदय निरन्तर अपने कार्यों में लगा रहता है। मनुष्य 
के शरीर में कुल रक्त का भार शरीर के भार के बीसवें अ्रश के 
लगभग होता है | जिस मनुष्य का भार १ मन २०. सेर है उसके 
शरीर में ३ सेर के लगभग रक्‍त होता है। हृदय के सिकुड़ने को 
आंकुचन या संकोच कहते हैं और फंलकर पू्वेदशा को प्राप्त 
होने को प्रसार । हृदय इस सैंकोच और प्रसार के द्वारा रक्त को 
ग्रहण करता है और आगे धकेलता है। एक मिनट में ७२ वार 
हृदय यह संकोच और प्रसार की क्रिया करता है। इस प्रकार २४ 
घण्टे में २४२ मन रक्त हृदय से शुद्ध होने के लिए फुफ्फुसों में जाता 
और इतना ही फ़ुफ्फुसों में शुद्ध होकर हृदय में वापिस लौट जाता 
है । जब हृदय संकोच करता है तो वह रक्त को बड़े वेग से धमनियों 
में ढकेलता है भौर प्रसार से शिरापओरों द्वारा रक्त को ग्रहग्यग करता 
.._ है। इस संकोच विकास से एक शब्द उत्पन्न होता है जो लूव-डप 
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फुफुफ्स या फेफड़े 


फुफ्फुस दो होते हैं । वे वक्ष (छाती) में हृदय के 
दाहिनी और बाईं ओर रहते हैं । दाहिना फुफ्फुस बायें की अपेक्षा 
अधिक चौड़ा और भारी होता है। मनुष्य के फुफ्फुसों का भार एक 
सेर के लगभग होता है। स्त्रियों में इससे थोड़ा कम होता है । 
फुफ्फुसों में श्वास नासिका द्वारा श्वासप्रणाली में होता हुआ -,. 
पहुँचता है । फुफ्फुसों के अनेक छोटे-छोटे अंश होते हैं जो परस्पर 
सौत्रिक तन्तुओं के द्वारा बन्धे रहते हैं जिन्हें वोयु मन्दिर कहा . 
जाता है। फुफ्फुसों का कार्य इवास प्रश्वास क्रिया का संम्पादन 
करना है। ये वास लेने पर फैल जाते हैं और प्रशवास अर्थात्‌ वायु 
के वाहर निकालने पर अपनी पूर्व श्रवस्था में हो जाते.हैं। प्रश्वास 
के पश्चात्‌ भी फुफ्फुसों में वायु भरा रहता है। साधारणतः 
स्वस्थ मनुष्य एक मिनट में १६ से २० तक इवास लेता है। बचपन 
में यह संख्या अ्रधिक होती है। रोग में श्वास की संख्यां घट जाती 
है । फुपफूस निरन्तर श्वास-प्रश्वास क्रियां से रक्त की शुद्धि करते 
हैं।। यह हम पूर्व लिख चुके हैं कि फ्फ्फ्स स्पंज की भांति असंख्य 
छोटे-छोटे वायु मन्दिरों का समुदाय है। लम्बाई चौड़ाई में फैला 
देने से फेफड़ा १४००० वर्ग फिट स्थान घेरता है। ये वायु मन्दिर 
वक्षोदर, मध्यस्थ पेशी की चाल से खुलते और बन्द होते रहते हैं। 
जब ये वायु मन्दिर रूलते हैं, तव एक ओर से तो हृदय से अशुद्ध 
रक्त और दूसरी और से श्वास के द्वारा लियो हुआ वायु उन्हें भर 
देते हैं। रक्त और वायु के मध्य एक अति पतली भिल्‍्ली होती है । 
प्रकृति का एक विलक्षण नियम उसमें काम करता है | उस नियम के 
वशीभूत होने से जिसमें जो वस्तु नहीं होती वह दूसरे से स्लींच लेता 
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है। शुद्ध वायु से जीवनीय तत्त्व (प्रोषजन) रत में मिल जाते हैं 
आर रक्त में संचित दूषित तत्त्व वायु में मिल जाते हैं । इस प्रकार 
शुद्ध हुआ रक्‍त धमनियों हारा दरीर में पहुँच जाता है। और 
अगुद्ध हुई वायु प्रश्वास के द्वारा बाहर निकल जाती है। यह कार्य 
प्रतिक्षण हुआ करता है। 


फेफड़े सें शुद्ध वायु न पहुँचने का परिणाम 

अस्तु, अब विचारणीय बात यह है कि यदि हृदय से रकत 
शुद्ध होने के लिए फेफड़े में जावे परन्तु श्वास द्वारा पर्याप्त वायु 
फेफड़े में न पहुँचे या सब वायु मन्दिरों में जहां रक्त पहुंच चुका है 
शुद्ध वायू न पहुँचे तो उसका परिणाम क्या होगा ? 

फेफड़े के मुख्यतया तीन भाग हैं (१) ऊपरी भाग जो प्राय: 
गर्देन तक है | (२) मध्यभाग जो दोनों ओर हृदय के इधर-उधर 
है। (३) निम्न भाग जो वक्षोदर मध्यस्थ पेशी के ऊपर दोनों ओर 
है । साधारण रीति से जो इवास लिया जाता है वह पूर्णा श्वास नहीं 
होता इसीलिये फेफड़े के सब भागों झ्थवा सब भागों के समस्त वायु 
मन्दिरों में नहीं पहुंचतां तो ऊपरी भाग फेफड़े का रोगी होना 
प्रारम्भ हो जाता है । 

इसी प्रकार फेफड़ों के मध्य और निम्न भागों के रोगी हो 
जाने से खाँसी-इवास-निमोनिया और जीण| ज्वरादि अ्रनेक,रोग जो 
फेफड़ों से सम्बन्धित हैं, होने लगते हैं | इस शक: पर्याप्त वायु 
फेफड़ों में न पहुंचने से जहां एक और फेफड़ों से सम्वन्धित रोग 
उत्पन्न होते हैं तो दूसरी ओर रक्त शुद्ध नहीं होने पाता और यह 
बिना शुद्ध हुआ अशुद्ध रक्त ही हृदय में लौंटकर वंहां से समस्त 
शरीर में धमनियों के द्वारा फल जाता है। वार-बार इस प्रकार 
दूषित खत के शरीर में फँलने से मामूली खाज से लेकर कुछ रोग 
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प्राणायाम 
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तक हो जाया करते है। शरार में उत्साह-कान्त स्क्रीत का नितान्त 
: अभाव हो जाता है। शरीर-मन-मस्तिष्क की सारी कछक्तियां मन्द 


पड़ जाती हैं और मनुष्य अ्रनेक भयंकर व्यात्रियों से पीड़ित दो 
साक्षाद्‌ नरक का अनुभव करता है। 


3! 


प्राणायाम का महत्त्व 


ऊपर हमने हृदय फुफ्फुस आदि-शरीरं के अंगों का वर्स्सन 
इसी लिये किया कि हम इवास संस्थान के कार्य और महत्त्व को 
समभ सकें । हमारो ज्ञानेन्द्रियां, कर्मेन्द्रियां, मन, बुद्धि आदि रद 
अध्यात्मजगत्‌ के तत्त्वों का निर्माण रक्त से हो होता है। रक्त से ही 
मांस-मे ३-प्रस्थि-मज्जा-शुक्र यावत्‌ धातुएं वनतो हैं | रक्त जितना 
छुद्ध पवित्र होगा उतना ही शरीर के अन्य अंग प्त्वंगों का 
निर्माण भी ठोक रूप में हो सकेगा। रक्त को झुद्ध तवा जोवनोय 
तत्त्तों से परिपूर्ण करने का कार्य फुफ्फुसों का है जिसे वह इ्वात्च- 
प्रश्वासों द्वारा सम्पादित करता है। ऐसो अवस्था में प्राझायाद 
का महत्त्व स्पष्ट हो जाता है । हम पूरक प्राणायाम द्वारा विरुद्ध 
वायु अ्रधिक परिमाण में फुफ्फुसों में पहुँचा सकते हैं जो कि झपदे 
दबाव के कारण फुफ़्फुसों में स्थित सूक्ष्म से सूक्ष्म वायु मत्दिरों रे 
पहुँचकर रक्त को शुद्ध कर सके, तथा आभ्यन्तर कुम्भक के हारा 
फेफड़े की::धारणशक्ति को अ्रधिकाधिक बढ़ाकर उसे सब॒ल बना 
सकते हैं तथा वेगपूर्वक रेचक प्राणायाम करके फुफफुर्सों में स्थित 
सम्पूर्ण दूंषित वायु को बाहर फेंक सकते हैं। इस प्रकार रेचऋ 
और पूरक की क्विया से हम.पूर्णा स्वास्थ्य लाभ करके सुखी छो 
सकते हैं । 

हमने यह प्राणायाम के स्थूल कार्य का वर किया झिसे 
आधुनिक शरीर॒शास्त्रज्ञ भी स्वीकार करते हैं। इसके झतिरिक्त 
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. प्राणायाम का अ्रति महत्त्वपूर्ण कार्य अन्य भी है। जो वायु हम 
' नासिका द्वारा अन्दर लेते या बाहर निकालते हैं केवल उसी का 
नाम प्राण नहीं.है | प्राणवहा नाड़ियां शरीर के प्रत्येक अंग में 
यहां तक की त्वचा के भी प्रत्येक अणु में फली हुई हैं । इन सब 
नाड़ियों में प्रतिक्षण प्राणदेव परिक्रमा करते हैं । प्राणवाहक 
नाड़ियां रक्तवाहक नाड़ियों के समान सच्छिद्र नहीं हैं भ्रपितु ठोस 
हैं। इत्तके झ्राभ्यन्तर तथा बाहर के अवयवों से होता हुआं प्राण 
इस प्रकार गति करता है जेसे कि “ब्लाटिंग पेपर” में पानी । 
इन्हीं को प्राणसूत्र कहते हैं। गति और ज्ञान इन दोनों प्रक्रार के 
कार्यों का सम्पादन प्राण और देव मन इन सूत्रों द्वारा करते हैं । 
प्राणायाम करने से इन सभी प्राणसूत्रों को विशेष बल मिलता 
है। जिससे सम्पूर्ण शरीर में स्फूर्त और उत्साह का संचार हो 
जाता है । 
. प्राणायाम करते समय “मूलाधार का संकोच ' नामक क्रिया 
विशेष ध्यान से करनी होती है । जिसका वर्णन हम अगले अध्यायों 
में करेंगे। मूलांधार के संकोच से प्राण की ऊरध्वं गति: होकर 
: मस्तिष्क में स्थिर हो जाता है जिस से मन झनायास एकाग्र होकर 
साधक को आनन्दित कर देता है। इस प्रकार प्राणायाम करने से 
अनेंक अपूर्व लाभ होते हैं । 


..... दीर्घायु का साधन प्राणायाम 


४; प्रारिणियों की आयु को श्वास प्रश्वासों में तो विभक्त नहीं 
. माना जा सकता, किन्तु जो लोग ब्रह्मचर्य का पालन करते हुये 
नियंमपूर्वक प्राणायाम करते हैं वे जहां शरीर मन झ्ादि से नीरोग 


रहते हैं वहां उनकी आरायु में भी बृद्धि हो जाती है । प्राणायाम के 
अशयोत ने बाय मे आर ता त हो जाते हैं सवास प्रवास को 


प्राणावाम ३५ 
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गति गम्भीर होने से आयु क्षीणा नहीं होती । उनके श्वास प्रश्वासों 
की संख्या बहुत कम हो जाती है। इसी कारण ऋषि महषि तथा 
संयमी लोग दोर्घायु होते हैं और उनको अपेक्षा चरित्रहीन संयम- 
रहित जीवन बिताबेवाले लोग भ्रति अ्ल्पायु होते हैं। जिस समय 
हमारे देश में इस प्राणायाम विद्या का प्रचार था तब लोगों की 
आयु का माध्यम शत वर्ष था। रोग प्रायः नहीं होते थे। मृत्यु 
विना इच्छा के नहीं आती थी | महाभारत में भोष्म पितामह कई 
मास तक मृत्यु से संघयं करते रहे भौर फिर अपनी इच्छानुसार 
प्राणविसरजन किये | इवासों के साथ आयु का घनिष्ठ सम्बन्ध है यह्‌ 
निम्न विवरण तालिका से स्पष्ट हो जाता है | 


इवासोपरि प्राणियों की आयु 


(प्राणी) (प्रति मिनट श्वास) (आयु) 
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द्रष्टव्य--यह श्वास संख्या स्वस्थ गिश्यों की हैं रोगी और 
दुब्यंसनियों को नहीं । 
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इवास सदंव नाक से ही लें 

वैसे भगवान्‌ की ओर से मनुप्य को यह सुविधा प्राप्त है कि 
वह नाक और मुह दोनों से ही श्वास ले सकता है, किन्तु थोड़ा 
गम्भीरता से देखने पर यही परिणाम निकलता है कि श्वास लेने 
के लिये प्रकृति ने नासिका का ही निर्माण किया है। आज अनेक लोग 
ओर विशेषकर सम्य कहे जानेवाले मनुष्यों में मूँह में से श्वांस लेने 
का दुव्यंसन दिखाई देता है। जिसका परिणाम अतिहानिप्रद रहता 
है। कारण यह है कि मुख में ऐसा कोई साधन नहीं जो वायू का 
संशोधन कर फूफ्फूसों के योग्य वना सके । इस कारण दूषित 
परमाणुओं सहित वायु फेफड़ों में पहुँच कर अनेक संक्रामक रोगों 
को पेदा कर देता है। मुह से श्वास लेने का मार्ग छोटा होने से भी 
वायु अति शीत अथवा अति उष्ण रूप से ही फेफड़ों में पहुँच जाता 
है। जिससे सर्दी जुकाम-खाँसी आदि अनेक रोग पंदा हो जाते हैं । 
इसके विपरीत नासिका से श्वास लेना अति उपयोगी है । नासिका 
में भगवान्‌ ने इस प्रकार के सांधन संयुक्त किये हैं जो फ्‌फ्फुसों को 
हानि पहुंचाने वाले कीटाणुओं को मध्य में ही रोक लेते हैं । फेफड़े 
तक पहुँचते-पहुँचने वाय्‌ू उपयुक्त शीतोष्ण बन जाता है । जो लोग 
प्राणायाम के मार्ग पर बढ़ना चाहते हैं उन्हें सर्वप्रथम नाक से 
इवास लेने का स्वभाव बनाना चाहिये । यह देखने में सामान्य सी 
बात प्रतीत होती है किन्तु स्वास्थ्य की दृष्टि से इसका विशेष 

महत्त्व है । । 
इति द्वितीयोष्ध्यायः । 
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तृतीय श्रध्पाय 
प्राणाधाम की तेयारी 


. प्राणायाम करने से पूर्व उस की तेयारी करना परमावश्यक 
है। तेयारी से आंभप्राय है--अपने आ्लापको प्राणायाम के योग्य 
बनाना । । 


जो साधक स्वयं को प्राणायाम के अधिकारी नहीं बनांते वे 
अनुभवी गुरुओं के सानिध्य में रहते हुये भी यथेष्ट उन्नति से 
बंचित ही रहते हैं । भरत: प्राणायाम के पथिकों को निम्न बातों पर . 
विज्येप ध्यान देना चाहिये । । 

प्राणायाम के प्रति आस्था 

जो लोग प्राणायाम में सफल होना चाहते हैं उनका सर्वप्रथम 
यह कतेंव्य है कि वे अपने मन को प्राणायाम के गुणों से परिचित 
करा दे । जिस से. प्राणायाम का विचार श्राते ही उसके मधुर 
परिणामों को विचार कर मन उछल उठे। प्राणायाम करने से 
पूर्व हमारे मन में यह विचार दृढ़ होना चाहिये कि अब हम एक. 
जोवनदायिनी क्रिया को करने चल रहे हैं जिससे भ्रनेक दिव्यि 
शक्तियां प्राप्त होंगी । शरीर की सव धातुओं के मल भस्मीभूत हो 
जावेंगे। निराशा-दुर्वलता-निष्कमंण्यता .नाम को भी शैष न रहेगी । 
सब प्रकार के रोगों की इतिश्री हो जावेगी । जीवन में उत्साह- 
पौरुष-साहस-शौयं-पुरुषार्थ आदि शुभ गुणों का उदय होगा । 
इन्द्रियों की मलिनता एवं चंचलता नष्ट होकर परमपुरुषार्थ की 
सहयोगिनी वन जावेंगी । बुद्धि कुशाग्र होने से ज्ञान के श्रथाह सागर 
में इच्छानुस्ार विचरण हो सकेगा। सब प्रकार की ऋद्धिसिद्धियां 


चरण चूमेंगी, वीर्य की ऊध्व गति होने से झात्मा वास्तविक रूप से 
: (०-0, रखिवा॥ ॥(7५83 ७॥8 '४५५३॥३५३ (0॥8००7॥7. 


३८ ब्रह्मचर्यं के साधन 
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शरीर का .राजा बन सकेगा । संकीणंता दूर होकर “वसुधे॑व 


कुटुम्बकम्‌” का दिव्य सन्देश मन में स्फूरित हो उठेगा । श्रन्तःकरण 
के मल विक्षेप आवरण आदि सब दोष दूर होकर जीवन -पवित्र 
एवं सफल हो जावेगा । इस प्रकार से अनेक शुभ गुरंगों का ध्यान 
करते हुए अति उत्साह-निष्ठा और श्रद्धा के साथ प्राणायाम करने 
बेठ। मन के अन्दर संशय अथवा विकल्‍प को थोड़ासा भी 
झवकाश न दें, इस प्रकार करने से शीघ्र ही यथेष्ट उन्नति सम्भव 
है। 
प्राणायाम में श्रासनों की उपयोगिता 

प्राणायाम तथा झासन का परस्पर घनिष्ठ सम्बन्ध है। 
भ्रासन की सिद्धि के पश्चात्‌ ही साधक प्राणायाम में पूर्णा सफलता 
प्राप्त कर सकता है इसलिये योग दरशेन में माप पतञ्जलि 
प्राणायाम का लक्षण करते हुये लिखते हैं-- 

“तस्मिन्सति श्वासप्रश्वासयोगं तिविच्छेद: प्राणायाम: । 

योग० २-४९ ॥। 

- अर्थात्‌ आसन के सिद्ध होने पर श्वास प्रवास की गति का 
रोकना प्राणायाम है । सूत्र में तस्मिन्‌ सति पद विशेष ध्यान देने 
योग्य है । झ्ाचाय इस पद से प्राणायाम के लिये आसन की विशेष 
उपयोगिता सिद्ध करंना चाहते हैं। इसी कारण प्राणायाम से पूर्व 
यह आसत का विधान किया है। आसन की स्थिरता का सब से 
बड़ा लाभ यह है कि साधक को उपासना के विध्न सर्दी-गर्मी-भूख- 
प्यास आदि इन्द्र दुःख नहीं पहुँचाते | इसीलिये योगसूत्रकार लिखते 
हैं-- “ततो दन्द्ानभिघात: ॥ योग० २-४७ 

भ्र्थात्‌ जब आसन स्थिर हो जाता है तब उपासक को कुछ 
परिश्रम नहीं करना पड़ता और सरदी-गर्मी भ्रधिक पीड़ा नहीं 
पहुँचाती । > हर 
00-0, खिगग ।(7५8 ७॥४ /७५३॥३५३ (0॥8००7. 


न 
कर 


प्राणायाम शेष 


भगवद्‌ गीता में भासन के विषय में लिखी हैं? 

योगी युञुजीत सततमात्मांनं रहसि स्थित: । 

एकाकी यतचित्तात्मा निराशीरपरिस्रह: ॥१॥ 

शुचौ देशे प्रतिष्ठाप्य स्थिरमासनमात्मन: । 

नात्युच्छितं नातिनीच॑ चैलाजिनकुशोत्तरम ॥२॥ 

तत्रैकाग्रं मन: इत्वा यतचित्तेन्द्रियक्रियः। 

उपविश्या5बसने युञ्ज्याद्योगमात्मविशुद्धये ॥३॥ 

सम॑ कायशिरोग्रीवं धारयन्त्रचलं स्थिर: | 

सम्प्रेकष्य नासिकाग्नं स्‍्व॑ दिशश्चानवलोकयन्‌ ॥४॥ 

योगी एकान्‍्त देश में बैठकर मन एकाग्र करे। परमेह्वर 

चिन्तन से श्रतिरिकत अन्य विषयवासनाओं का चिन्तन न करे। 
निरन्‍्तर एकरस ममतारहित होकर मन को परमेश्वर में 
लगावें । ॥१॥ 


ऐसे स्थान में कि जहां की भूमि, जल, वायु शुद्ध हो और जों 
न तो बहुत ऊचा और न बहुत नीचा हो वहां.नीचे कुच का आसन 
उसके ऊपर मृगछाला बिछा उस पर एकाग्र मन से चित्त और 
इन्द्रियों की वृत्तियों का निरोध करके निश्चल दृढ़ आसनपूर्वक स्वयं 
बैठकर अपनी श्रात्मा की शुद्धि के लिये ध्यान योग से परमात्मा के 
चिन्तन में तत्पर होवे ॥२-३॥ 

धड़, रीड की हड्डी, शिर और गर्देन को अचल झर सीधा 
धारण किये हुये अपनी नासिका के अग्रमाग में ध्यान ठहराकरे 
स्थिर होकर बैठे और इधर-उधर किसी दिद्या में ईरष्टि 
न करे ॥४॥ 

प्राणायाम करने के लिये उपयुक्त आसन की जिज्ञासा में 
हमारा निवेदन है कि जिस झांसन में सुखपूवंक देर तक बेठा जा 
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४० बरह्मचय के साधन 


सके वही आसन छर्चित है भी दक्ष मैं भरी इसी को प्रधानता 
._ दी है यथा--“स्थिरसुखमासनम्‌ योग० २-४६॥।॥। ' 

प्राणायाम का अभ्यास करने के लिये सिद्धासन सर्वे श्रेप्ठासन 
है। सिद्धासन के अभ्रम्यास से अन्य भ्रनेक धातु सम्बन्धी विकार नष्ट 
हो जाते हैं। विधि इस प्रकार है-- 

समतल भूमि पर बैठकर वायें पैर की ऐडी अ्ण्डकोष और 
गुदा इन्द्रिय के बीच में जो स्थान है उस पर लगाओ। यह वह 
स्थान है जहां से वीयवांहक नाड़ियां जाती हैं । दायें पेर की एडी 
मृत्र इन्द्रिय के ऊपर जहां बाल उगते हैं, लगाओो । दोनों परों के गट्ढ 
'मिले हुये हों। दोनों छुटते भूमि पर टिके हों | सिर-ग्रीवा मेरूदण्ड 
(रीढ़ की हड्डी) समरेखा में (सीधी) रहने चाहियें। ठोडी का 
'भुकाव नीचे को करें वा कण्ठमूल में लग़ावें । दोनों हांथों को तान 
कर दोनों घुटनों पर रखें । शरीर सारा खिंचा हुआ होना चाहिये। 
छाती तनी हुई और आगे को उभरी हुई हो । दृष्टि नासिका के 
अग्रभाग अथवा भृकुटि में स्थिर करें । प्राणायाम के अभ्यास से पूर्व 
एक या दो घण्टे तक इस आसन में बैठने कां भश्रभ्यास करना 
चाहिये । 

इस झासन के करने से पाचनशक्ति बढ़ती है। अतिसार, 
श्वास, कास, वहुमूत्र आदि रोग दूर होते हैं । हृदय बलवान होता 
है। स्वप्नदोष, प्रमेह आदि धातुसम्बन्धी सब दोष नष्ट हो जाते 
हैं। मन एकाग्र एवं शान्‍्त होकर वश में आजाता है। विषय 
लालसा कम होती है। वीय॑ की ऊध्वंगति हो जाती है। ब्रह्मचारी 
को व्रह्मचय की सिद्धि के लिये इस का विशेष अभ्यास करना 
चाहिये । इसके अतिरिक्त शीर्षासन, पद्मासन, सर्वांगासन, हलासन, 

मयूरासन, पश्चिमोत्तानासत भी प्राणायाम के अभ्यासी के लिये 
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प्राशायाम ४१ 
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विशेष लाभदायक आसन हैं । इन भ्रासनों के करने से नाड़ियों की 
शुद्धि होकर प्राणायाम में सफलता मिलती है। अभ्यासी का 
स्वास्थ्य ठीक रहता है । विशेष जानकारी के लिये मेरी बनाई हुई 
पुस्तक “व्यायाम सन्देश पढ़ें । 


प्राणायाम ओर बन्ध ज्ञान 
प्राणायाम के अभ्यासी के लिये बन्धों का ज्ञान होना अत्याव- 
श्यक है। बन्ध तीन होते हैं। (१) मूलबन्ध, (२) उड्डियानवन्ध, 
(३) जालन्धरवन्ध (कण्ठबन्ध) | इन तीनों को मिलाकर बन्धत्रग्न 
कहते हैं| तीनों ही बन्ध प्राणायाम मार्ग में अति लाभप्रद एवं 
'परमोपयोगी हैं। तीनों की विधि यहाँ पृथक-पृथक्‌ दीं जातो है 


मुलबन्ध 

पद्मासन वा सिद्धासन पर बेठकर नाभि से नीचे उदर के 
भाग को पीछे सिकोड़ें तथा गुदा इन्द्रिय एवं मूत्र इन्द्रिय का ऊपर 
को संकोच करें । आप इसे दूसरी प्रकार से भलीभांति समझ सकते 
हैं, जब लघुशंका करने जाओ और मूत्रत्याग करते समय बीच में 
ही नाभि के नीचे के भाग को ऊपर की ओर खींचें तो इसके ऊपर 
संकोच से गुदा इन्द्रिय और मूत्रेन्द्रिय भी एक साथ खिंचेंगी तथा 
मूत्र निकलना एंकदम बन्द हो जावेगा तथा जब तक इस मूलाधार 
को ढीला न छोड़ेंगे तब तक एक बूंद मृत्र भी बाहर नहीं जा 
सकता । इस क्रिया को मूभवन्ध कहते हैं। सब प्रकार के प्राणायामों 
में इस बन्ध का लगा होना अत्यावश्यक है। यह मूलाधार संक्रोच 
ब्रह्मचारी का तो प्राण ही समझना चाहिये । इसके निरन्तर 
अभ्यास से सब प्रकार के वीयंसम्बन्धी विकार दूर हो जाते हैं 
तथा वीय॑ की ऊध्वंगति हो जाती है। जिन लोगों को कुसंग झादि 
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के कारण स्वप्नदोष श्रादि रोग हो गये हैं उनके लिये यह अ्रति 
उत्तम प्रयोग है। जब आप कुछ मास प्राणायाम का अभ्यास करेंगे 
तथा मूलबन्ध को लगाने का ठीक अभ्यास हो जावेगा तब आप 
देखेंगे कि स्वप्नों और स्वप्नदोषों की संख्या घटती चली जावेगी । 
शने; शने: आप स्वप्नदोष से मुक्त हो जावेगे प्रांपकी विजय होगी । 

इसके अतिरिक्त मूलाधार के संकोच से कुण्डलिनी जाग्रत हो 
जाती है। तथा सुषुम्णा का मुख खुल जाता है । जिस से कुण्डलिनी 
इसमें प्रवेश क़र जाती है, इस क्रिया से साधक के प्राणों की ऊषध्वे 
: गति होकर सुषुम्णा द्वारा मस्तिष्क में चले जाते हैं और वहां स्थिर 
होने से साधक को परमात्मा के दिव्य आनन्द की प्राप्ति होती है । 
इस विषय में स्वामी आात्मानन्द जी महारांज अपनी “सन्ध्या 
अष्टांग योग ” पुस्तक में लिखते हैं-- 


कण्डलिनी पेट में कौनसा अंग है और उसके जग जाने पर 
सुषुम्णा का मुख खुल जाने से क्‍या तात्पयं है इस में मतभेद है + 
हां इतनी बांत भ्रवश्य है कि “कुण्डलिनी जागरण” नामक क्रिया 
के बांद सुषुम्णा मार्ग में प्राण बिना आयास के तीव्रता से मस्तिष्क 
की ओर चला जाता है भौर इससे प्रथम ऐसा नहीं होता था, बहुत 
सम्भव है कि सुषुम्णा का नीचे का भाग श्लेष्मा आदि मलों से 
आाक्रान्त रहता हो और वही प्राण की ऊध्वंगति का प्रतिबन्धक 
रहता हो । (मूलबन्धादि) विशेष क्रियाश्रों दहवरा संशोधन हो जाने 
के बाद प्राणों का बन्ध हट जाता हो...) कुण्डलिनी का स्वरूप कुछ 
भी क्यों न हो किन्तु यह तो निश्चित ही है कि मूलाधार के संकोच 
* से प्राण की ऊध्वंगति होकर अ्रध्यात्म आनन्द की प्राप्ति होती है। 


उड्डियानबन्ध । 
पदुमासन या सिद्धासन लगाकर बैठ जावें तथा सम्पूर्ण श्वास 
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को एक बार में ही बहिर निकल दे, उँदर को पीछे की झोर खींचें, . 
ऐसा करने से अझंतड़िया शरीर के पिछले भाग में लग जाती हैं तब 
पेट के सब अवयवों में संकोच उत्पन्न हो जाता है इसी को 
उडि्डिय्रानवन्ध कहते हैं। उड्डियान का अर्थ उड़ना भी लगाया 
जाता है, क्योंकि जब इसका अभ्यास किया जाता है तो. प्राण 
सुषुम्णानाडी से ऊपर उड़ जाता है। इसलिये इस वन्ध का नाम 
उडिडयान है। 2 

इसका भ्रभ्यास बाह्यकुम्भक के समय किया जाता है। 
प्राणायाम के समय इस बन्ध को बैठकर तथा व्यायाम के समय 
खड़ा हो के किया जा सकता है। इस बन्ध को ६ से ८ मिनट तक 
करना चाहिये । नौलि क्रिया की प्रारम्भिक क्रिया उड्लियान बन्ध 
ही है । नौलि क्रिया विशेषतया खड़े होकर की जाती है। लेकिन 
उड्डियान वन्ध बैठकर भी किया जाता है। ब्रह्मचयं रक्षा में इस 
से बड़ी सहायता मिलती है। इस का अभ्यास करने से स्वास्थ्य 
शक्ति तेज और स्फूर्ति मिलती है। इसका अ्रभ्यास नौलि क्रिया के 
साथ किया जाता है। यह अभ्यास झामाशय-अंतड़ी भ्रादि के दोषों 
के लिये रामबाण है। पेट के सब रोगों से बचने के लिये उड्डियान 
बन्ध अचूक कवच है। इस क्रिया से उदर के सबं अ्रवयवों को 
यथावश्यक व्यायाम मिल जाता है। इससे बढ़कर इनके लिये और 
कोई क्रिया नहीं है । सभी प्रकार के व्यायामों में यह क्रिया अनुपम. 
और सब से अधिक लाभकारी है। पेट और अन्तड़ियों के कंठिन 
रोगों में जहाँ औषधियाँ व्यर्थ हो जाती हैं वहाँ यह क्रिया अति 
शीघ्र सफलता प्राप्त करती है । उदर की चर्वी को कम करने और 
वायु की निवृत्ति करने में यह अद्वितीय क्रिया है। 

जालन्धरबन्ध 
पदुमासने अथवा सिद्धांसा से बेठकर आभ्यन्तर प्राणायाम 
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करें, भ्र्थात्‌ नासिका द्वारा वायु को अन्दर फेफड़ों में भरें । और 
फिर वहीं रोक लेवें, फिर गले को संकुचित करके ठुड्डी को छाती 
मैं लगा दें इसी को जालन्धर .बन्ध कहते हैं। जब कुम्भक की 
अवधि पूरी हो जावे तव सिर ऊपर उठावें। सिर ग्रीवा और 
समस्त शरीर सीधा रहे और फिर श्वास को बाहर निकाल. दें।« 
आसभ्यन्तर कुम्भक करते समय वायु ऊपर मस्तिष्क में चला जाता 
है जिसके कारण सिर में उष्णता, सिर दर्दे, भारीपन आदि अनेक 
विकार हो जाते हैं किन्तु जालन्धर बन्ध को ठीक प्रकार से लगाने 
पर प्राण ऊपर नहीं जा सकता और किसी प्रक्रार के विकार की 
सम्भावना नहीं रहती । 

मूलबन्ध, जालन्धर वन्ध तथा उडिडयान बन्ध का पृथक्‌- 
पृथक ऊपर विवेचन किया है। सिद्धासन पर बैठकर प्राणायाम 
करते समय इनका अभ्यास किया जाता है। इस के साथ ही 
प्राण।याम करने से विशेष लाभ होता । भ्रतः: इन का प्रयोग ध्यान 
से करना चाहिए । 

ब्रह्मचर्य एवं प्राणायाम ह 

जो लोग प्राणायाम से पूर्ण लाभ प्राप्त करना चाहते हैं उन्हें 
सर्वप्रथम ब्रह्मचाय॑ पालन के लिये दढ़प्रतिज्ञ होना चाहिये। संग्रम 
के बिना कोई भी साधक इस मार्ग में एक पग भी आगे नहीं बढ़ 
सकता | पुस्तकों तथा व्याख्यानों में प्राणायाम के दिव्य आकर्पक 
गुणों का श्रवणा कर अनेक व्यक्ति ब्रह्मचंयं की उपेक्षा करते हुए 
प्राणायाम में परिश्रम करते हैं| “चौबे जी गये थे छब्बरे जी बनने, 
दो पास से देकर दुब्बे जी रह गये” के भ्रनुसार वे लाभ के स्थान 
पर अनेक भयंकर रोग क्रय कर लेते हैं। वास्तव में प्राणायाम 


और ब्रह्मचयं का अ्विनाभाव सम्बन्ध है । जिस प्रकार ब्रह्मचय के 
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बिना प्राणायाम में सफलता नहीं मिले सकती, उसी प्रकार 
प्राणायाम के अभाव में ब्रह्मचय मार्ग प्रशस्त होना भी संभव नहीं । 

प्राणायाम करने से शरीर में एक प्रकार की उष्णता उत्पन्न 
' होती है। जिससे जठराग्नि प्रदीप्त होकर उदरस्थ सभी विकास 
नष्ट हो जाते हैं, तथा शरीर की रस-रक्त-मांस मेदादि वीये परयंनन्‍्त 
सव धातुओं के मल क्षीरा होकर शरीर शुद्ध पवित्र हो जाता है। 
इसके विपरीत जिस असंयमी मनुष्य ने भोग विलास से अपने 
आपको निर्वीय बना लिया है, वह यदि प्राणायाम करता है तो उसके 
अन्दर उष्णता अधिक बढ़कर शरीर की धातुओं को सुख्चा देता 
है। जिस से शरीर दुर्बंल रूक्ष एवं निस्तेज हो जाता है। 


प्राणायाम के अभ्यासी को ब्रह्मचयं पालन की कितनी झआाव- 
इयकता है इसका एक प्रमाण महषि दयानन्द जी के जीवन-चरित्र 
में मिलंता है-एक दिन एक ठाकुरप्रसाद सुनार दानापुर ने स्वामी 
जी के चरणों में निविदन किया कि आप मुझे योग (प्राणायाम) 
की विधि बतलाइये। स्वामी जी ने उत्तर दिया--"“एक विवाह 
झौर करलो तुम्हारा योग (प्राणायाम) पूर्ण हो जायेगा! । 
ठाकुरप्रसाद ने कुछ समय पूर्व पहली पत्नी के होते हुए दूसरा 
विवाह किया था। अतः महर्षि ने उसे इस प्रकार का उप्रहासात्मक _ 
उत्तर दिया, जिससे स्पष्ट होता है कि प्राणायाम के अभ्यासी को 
ब्रह्मचय का दढ़व्रती होना चाहिए। 

बसे तो प्रत्येक कार के प्रारम्भ में मनुष्य को अनभ्यास के 
कारण कठिनता अनुभव होती है, किन्तु प्राणायाम के प्रारम्भिक 
अभ्यास काल में साधक पर आलस्य-प्रमाद के तीन्र आक्रमण होते 
हैं, जिनसे पार होना ब्रह्मचयं पालन से ही सम्भव है। इंसी कारण. 
भगवान्‌ कृष्ण ने गीता में ठीक ही कहा है-- 
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* असंयतात्मना योगो दुष्प्राप्प इति मे मतिः:।: 
वश्यात्मना तु यततः शक्यो<्वाप्तुमुपायतः ॥ 
अर्थात्‌--संयम रहित भ्रात्मावाले को योग प्राणायाम आदि 
कठिनता से प्राप्त होते हैं ऐसा मेरा निरंचय है। परन्तु यत्न करने 
वाले संयमी (ब्रह्मचारी) आात्मा को यत्न से प्राप्त हो सकते हैं। 
अतः जो सज्जन प्राणायाम के मार्ग पर चलना चाहें उन्हें ब्रह्मचय 
का पालन विशेष निष्ठा से करना चाहिये । 


प्राणायाम और भोजन 

भोजन हमारे जीवन का मूल आधार है । भोजन को सात्तविक 
भीमांसा के बिना हम किसी भी क्षेत्र में उन्‍नति नहीं कर सकते, 
कारण, यह है कि शरीर-मन-मस्तिष्क:तथा अन्य सब साधनभूत 
शरीर झ्वयव भोजन ही से निर्मित एवं विकसित होते हैं। 
सात्विक-राजसिक और तामसिक भेद से भोजन तीन भागों में 
विभक्त हो जाता है, प्राणायाम के श्रभ्यासी को शुद्ध सात्विक 
पौष्टिक तथा स्निग्ध आहार ही सदा सेवन करना चाहिए, और वह 
भी परिमित मात्रा में नियत समय पर देश काल एवं शरीर के 
बलाबल का विचार-करते हुए लाभप्रद होता है। 

. आज हमारा भोजन दृषितप्रायः हो चुका है। प्रथम तो हमें 
यही ज्ञान नहीं कि भोजन स्वाद के लिये न होकर दरीररक्षा के 
निमित्त होता है। इसी कारण हम भोजन का चुनाव करते समय 
लाभ-हानि की अपेक्षा जिह्नमा की लोलुपता की अधिक महत्व देते 
हैं। प्राणायाम के भ्रभ्यासियों के लिये भोजन की चर्चा करते हुये 
अनुभवी साधक विद्वान ने लिखा है-- 

पुष्टं सुमधुरं स्निग्ध धातुप्रपोषणम्‌ । 
मनो5भिलषितं योग्य योगी भोजनमाचरेत्‌ )। 
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अर्थात्‌- प्राणायाम के साधक योगी को शरीरपोषक, मधुर, 
स्निग्ध, शरोर की सब धातुओं को पुष्ट करनेवाला, रुचिकारक, 
प्रकृति अनुकुल भोजन करना चाहिये । : 
इसी प्रकार सात्विक भोजन का विधान करते हुये श्रीकृष्ण- 
चन्द्र जी गीता में कहते हैं-- 
-आयु:सत्त्ववलारोग्यसुखप्री तिविव्धेना: । 
रस्या: स्तिग्धा: स्थिरा हद्या आहाराः सात्त्विकप्रिया: ॥ 
(१७-८) 
आयु, बल, आरोग्य, सुख और प्रीति को बढ़ानेवाले, तथा 
रसीले, चिकने, स्थिर"-देर तक ठहरनेवाले एवं हृदय को हितकर 
भोजन सत्त्वगुणी मनुष्यों को प्रिय होता है। भर्थात्‌ जिस भोजन 
के सेवन से आयु, बल, वीयं; आरोग्य भ्रादि शुभ गुणों की वृद्धि 
हो, जो सरस चिकना--घृतादियुक्त चिरस्थायी और हृदय के लिये 
हितकर हो वह वह भोजन सात्विक है । कुछ सात्विक पदार्थ नीचे 
दिये जाते हैं । । 


सात्विक पदार्थ 
गाय का घी, दूध, गेहूँ, जौ, चावल, मूंग, मोठ, उत्तम फल, 
यत्तों के शाक, काली तोरई, घीया (लौकी) झ्रादि मधुर शीतल, 
स्निग्घ; सरस, शुद्ध, पवित्र और शीघ्र पचनेवाले तथा झोज एवं 
कान्तिप्रद पदार्थ हैं वे सब सात्विक हैं। ; 

* आजकल मनुष्यों के भोजन में सात्विकता का भ्रभाव तथा ' 
राजसिक एवं तामसिक अंश की प्रधानता है। सभी लोग खट्टे, 
नमकीन, अत्युष्ण, तीक्ष्ण, रूक्ष, दाहक, नमक, मि्चे-इमली तथा 
मसालों से युक्त भोजन करते हैं जिस.के कारण रजोगुरा की वृद्धि 
डोकर अतिक्षर तृष्णा और चिन्ता. की ज्वालान्मालाओों में मानव 
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अशान्त है| इस प्रकार के मनुष्य प्राणायाम में कभी भी सफल नहीं 
हो सकते अ्रत: प्राणायाम के अ्रभ्यासियों को सात्विक भोजन की 
मात्रा का भी ध्यान रखना झ्ावश्यक है । अधिक मात्रा में खाया 
हुआ सात्विक भोजन दुःखदायक हो जाता है | गरिष्ठ और मलवद्ध 
करनेवाले आहार से भी साधक को दूर हो रहना चाहिये । 


प्राणायाम ओर नियमित दिनचर्या 
प्राणायाम की सफलता के लिये दिनचर्या का नियमित होना 
भी परम आवश्यक है। साधक का प्रत्येक क्षणे निश्चित कार्यक्रमा- 
नुसार विभक्त होना चाहिये. प्रातः:काल जागरण से रात्री के 
शयन तक नियमित रूप से दिनचर्या श्रवाध रूप से चलनी चाहिये । 
इस प्रकार एक क्रम से लम्बे काल तक अभ्यास करने से मन तथा 
शरीर के अन्य अवयवों को समयानुसार कार्य करने का अभ्यास 
बन जाता है । मन सब विकल्पों से रहित अतिशांत रहता है । सांब- 
काल निश्चित समय पर शयन करने से प्रात: ठीक समय पर निद्रा 
पूरी हो जाती है, एवं थोड़े ही समय में शरीर की सब श्रान्ति दूर 
हो जाती है। शौच आदि मल विसर्जन का समय नियत होने से 
हमारा भ्रने च्छिक मांस उचित समय पर मल छोड़ता है। कब्ज 
आदि रोगों से अ्रनायास ही मुक्ति मिल जाती है । भोजन का समग्र 
निश्चित होने से क्षुषा भी ठोक लगती है और भोजन का परिपाक 
, भी उचित रीति से होता है । शरीर के सब अंगों की व्यवस्था ठोक 
. रहने से प्राणायाम करने में प्रतिदिन मन उत्साहित रहता है । मन 
स्वतः ही प्राणायाम में लग जाता है | इस प्रकार नियमित दिनचर्या 
से शीघ्र ही उन्‍नति हो जाती है। 
प्राणायाम के अभ्यासियों के लिये कुछ बातें ऊपर लिखी जा 
चुकी हैं। इसके अतिरिक्त आजकल अनेक लोग हठ योग के 
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आडम्बर को प्रधान मानकर प्ननेक प्रकार की मुद्रा बस्ति घौति 


श्राटक आदि क्रियाओं का विधान करते हैं। किन्तु ये सब क्रियाएं 
प्राणायाम के मार्ग में साधक होने के स्थान में बाधक ही हैं। कितने 
ही मनुष्यों को मैं जानता हूँ कि जिन्होंने मुद्राओं भौर बस्ति आदि 
क्रियाओं से अपने आप को सदा के लिये रोगी बना लिया है।जो 
साधक ब्रह्मचर्य का पालन करते हुये शुद्ध सात्विक आहार करते हैं 
उन्हें इन अस्वाभाविक साधनों की कोई झावश्यकता ही नहीं 
क्योंकि प्राणायाम करने से सब मलों का निराकरश हो जाता है । 
झत: इन बखेड़ों से दूर रहना ही श्रेयस्कर है । 

इस विषय में दिव्य योगी म्षि दयानन्द जी महाराज ने 
अपने पूना के ग्यारहवें व्याख्यान में इस प्रकार विधान कियां है-- 

झब हठ योग का विधान वरणंन किया जाता है । हठ योग में 
बस्ति उसे कहते हैं कि गुदा के रास्ते से पानी चढ़ाकर सफाई 
करना । टंकटकी लगाकर इस प्रकार देखने को जिस में पलक भी 
न भपके त्राटक कहते हैं। नासिंका में सूत्र डालकर शुज से 
निकालने को नेति कहते हैं। मलमल का चार झँगुल चौड़ा और 
१६ से लेकर ८० हाथ तक लम्बा कपड़ा मुख के रास्ते पेट में लेकर 
फिर बाहर निकालने को धौति कहते हैं। यह बाजोगरी का खेल है 
इन सव से कब निवृत्ति पाकर योग प्राप्त कर सकते होंगे ” यह 
हवाले ही जानें कि इन कामों में बिमारियां पंदा होती हैं । 

म्॒षि के उपर्युक्त उद्धरण से स्पप्ट सिद्ध है कि ये बस्ति 
झादि हठ योग की क्रियाएं क्रीड़ामात्र हैं, इनका योग और प्राणा- 
याम से कोई निकट का सम्बन्ध नहीं, इन के करने से साधक योगी 
न बनकर रोगी तो निश्चित ही बन जाता है। भतः इन से दूर ही 


रहना चाहिये | इति कल 
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चतुर्थ श्रध्याय 
प्राणायाम विधि एवं भेद 


प्राचीन काल में भारतवर्ष भौतिक ऐश्वर्य के साथ- अध्यात्म 
विद्या में भी उन्‍नति के शिखर पर विराजमान था। प्राणायाम 
विद्या यहां मनुष्यमात्र तक फंली हुईं थी। ब्रह्मनिष्ठ श्रोत्रिय 
गुरुओं की परम्परा अविच्छिन्न रूप से चलती थी । प्राशायाम के मर्म 
को/ जाननेवाले मनीषी दिद्वानों के स्थान-स्थान पर गुरुकुलादि 
झ्राश्रम बने हुए थे, जिनमें सहस्रों की संख्या में ब्रह्मचारी, वानप्रस्थी 


' लोग प्रॉणायामादि योगांगों का क्रियात्मक अभ्यास करते थे। 


संन्यासी महात्मा ग्राम-ग्राम में भ्रमण करके प्राणायाम के गम्भीर 
रहस्यों का विवेचन निष्काम भाव से मनुष्य मात्र के हितार्थ करते 
थे। उस समय भारतवर्ष सम्पूर्ण विश्व का गुरु था। प्राणायाम 
विद्या के कारण सभी क्षेत्रों में तेजस्विता को एकछतन्न साम्राज्य 
था। इसी कारण पवित्र आर्यावत्त में सभी स्त्री-पुरुप (आवाल वद्ध 
वनिता) श्रद्धा पूरक प्राणायाम नित्यप्रति करते थे । 
शने: शने: प्रमाद आलस्य के प्रभाव से तथा सत्कर्मों के छास 
से वैदिक ज्ञान का भानु अस्ताचल को पहुँच गया । जिसके परिणाम 
स्वरूप तत्त्ववेत्ताओं की सन्‍्तान आज प्राणविद्या से नितान्‍्त शुन्य 
हैं । सामान्य जनता हो नहीं भ्रपितु बड़े-बड़े पंडितंमन्य भा प्राणा- 


याम विद्या से कोरे हैं इसलिए सत्र अन्धपरम्परा चल रहो है। 


लोग प्राणायाम के नाम से भयभीत हैं और इसे केवल योगियों के 
उपयोग को ही वस्तु मानते हैं। कितने ही पाखण्डी योग के नाम से 
आडम्बर करके लोगों से घन हरण कर महापातकी बन रहे हैं। 
चेले चेलियों को बढ़ाकर सम्प्रदाय का रूप दें भ्रति निन्दित कार्य 
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कर रहे हैं। ऐसी अवस्था देख ऋषियों के सन्द्रेश को मनुष्यमात्र 
तक पहुंचाने की भावना से यहाँ शास्त्रोक्‍्त प्राणायाम की विधि 
लिखी जा रही है। 

महधि दयानन्द जी महाराज इस युग के स्वंमान्य योगिराज 
एवं आप्त पुरुष हुए हैं। महाभारत काल से आज तक इन ५ हजार 
वर्षों में उनके समान कोई योगी नहीं हुआ । आजकल के योगी 
आर महात्मा कहलानेवाले जन तो उनके पैरों की ध्वूल भी नहीं | 
* उन्होंने अपने जीवन में पूर्णारूपेण योगतत्त्वों का साक्षात्कार किया 
था। उन द्वारा उपदिष्ट विधि सर्वथा वेदादि शास्त्रोकत होने से 
पाठकों के कल्याणायर्थे यहां उद्धृत करता हूँ-- 

“प्रच्छदन विधा रणाम्यां वा प्राणस्य | योग० १-३४ 

जैसे अत्यन्त वेग से वमन होकर अन्न जल बाहर निकल जाता 
है वैसे प्राण को वल से बाहर फेंक के बाहर ही यथाशक्ति रोक 
देवें । जब बाहर निकालना चाहे तब मूलेन्द्रिय को ऊपर खींचे रखे 
जब तक प्राण बाहर रहता है। इसो प्रकार प्राण बाहर अधिक 
ठहर सकता है । जब घबराहट हो तब धीरे-घीरे भीतंर वांयु को 
लेके फिर भी वैसे ही करता जाय, जितना सामथ्यं और इच्छा हो । 
झौर मन में “ओ३मस” इसका जप करता जाय । इस प्रकार करने 
से आत्मा और मन को पवित्रता और स्थिरतां होती है। एक 
“बाह्य विषय” श्र्थात्‌ बाहर ही अधिक रोकना । दूसरा 
“आाम्यन्तर” अर्थात्‌ भीतर जितना प्राण रोका जाय उतना रोके । 
तोसरा “स्तम्भवृत्ति” अर्थात्‌ एक ही बार जहाँ का तहाँ प्राण को 
यथाशक्ति रोक देना। चौथा “बाह््माम्यन्तराक्षेपी” अर्थात्‌ जब 
प्राण भीतर से बाहर निकलने लगे तब उससे विरुद्ध न निकलने 
देने के लिए बाहर से भीतर ले और जब बाहर से भीतर आने लगे 
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तब भोतर से बाहर की ओर प्राण को धक्का देकर रोकता जाय । 
ऐसा एक दूसरे के विरुद्ध किया करें। 
(सत्यार्थप्रकाश तृतीय समुल्लास) 
मुख्य रूप से प्राणायाम के चार भेद होते हैं। मह॒षि ने ऊपर 
प्राणायाम की पूर्णो विधि लिख दी है। इसका श्राधार योग दर्शन 
के “बाह्याभ्यन्तरस्तम्भवृत्तिदेंशकालसंख्याभि: परिदृष्टो दीघेसूक्ष्म: 
. तथा “बाह्माम्यन्तरविषयाक्षेपी चतुर्थे”” (योग २-५० । ५१) ये दो 
.सूत्र हैं। इन दोनों सूत्रों का भाष्य ऋग्वेदादिभाष्यभूमिका के 
उपासनाविषय में संस्कृत तथा आये दोनों भाषाओ्रों में महषि ने 
इस प्रकार किया है-- 

“यन्न प्रश्वासपूर्वको गत्यभाव स बाह्य:। यत्र हवासपूर्वको 
गत्यभाव: स भ्राभ्यन्तर: । तृतीय: स्तम्भवृत्तियेत्रोभयाभाव: सक्ृत्‌, 
प्रयत्नादु भवति । यथा तप्ते न्‍्यस्तमुपले जल॑ सर्वेत: संकोचमापद्यते 
तथा हयोयु गपद्‌ गत्यभाव इति । 

बालबुद्धिभिरड्गुल्यंगुष्ठा भ्यां नासिकाछिद्रमवरुध्य यः प्राणा- 
यामः क्रियते स खलु शिष्टेस्त्याज्यं एवास्ति । किन्त्वत्र बाहययांम्य- 
न्तरांगेषु शान्तिशथिल्ये सम्पाद्य, सर्वांगेषु यथावत्‌ 'स्थितेषु सत्सू 
बाह्यदेशं गत॑ प्राणं तत्रेव यथाशक्ति संसाध्य प्रथमों बाह्याख्यः 
प्राणायाम: कतंव्य:ः । तथोपासकर्यो बाहयादुदेशादन्त: प्रविशति 
तस्याभ्यन्तर एवं यथाशक्ति निरोधः -क्रियते । स आम्यन्तरों 
द्वितीय: सेवनीय: । एंवं बाह्याम्यान्तराम्यामनुष्ठिताम्यां द्वास्यां 
कदाचिदुभयोयु गपत्संरोधो यः क्रियते स स्तम्भवृत्तिस्तृतीय: प्राणा- 
यामो5स्यसनीयः । योग २-५० ॥ 

इसी प्रकार अगले सूत्र का भाष्य महर्षि करते हैं-- 

“यः प्राणायाम उभयाक्षेपी स चतुर्थो गद्यते । तद्यथा यदोदरादु 
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बाहयदेशं प्रति गन्तु' प्रथमक्षरों प्रवर्तते, तं संलक्ष्य पुनः बाह्यदेशं 
प्रत्येव प्राणाः प्रक्षेप्तव्या:। पुनश्व यदा बाहयाद देशादाभ्यन्तर्र 
प्रथममागच्छेत्तमाभ्यन्तर एवं पुनः पुनः: यथाशक्ति गृहीत्वा तत्व 
स्तम्भयेत्‌ स द्वितीय: | एवं द्वयोरेतयो: क्रमेणाम्यासेन गत्यभावः 
क्रियते, स चतुर्थ: प्राणायाम: । यस्तु खलु तृतीयो5स्ति स नेव 
वाह्थाभ्यन्तराभ्यासापेक्षां करोति; किन्तु यत्र यत्र देशे प्राणो वर्तंते 
तत्र तत्रव सकृत्स्तम्भनीय: | यथा किमप्यदुभुतं रृष्ट्वा मनुष्यरचकितो 
भवति तथव काये मित्यर्थ: । योग० २-५१॥ 


इसके आगे महषि आर्यभाषा में लिखते हैं-- 


“और यह प्राणायाम चार प्रकार से होता है। एक वाह्य 
विषय, दूसरा आराभ्यन्तर विषय, तीसरा स्तम्भवत्ति। और चौथा 
जो बाहर भीतर रोकने से होता है। वे चार प्राणायाम इस प्रकार 
के होते हैं कि जब भीतर से बाहर को श्वास निकले, तब उसको 
बाहर ही रोक दे, इसको प्रथम प्राणायाम कहते हैं। जब बाहर 
से श्वास भोतर को झवे, तब उसको” जितना रोक सके, उतना 
भीतर ही रोक दे, इसको दूसरा प्राणायाम कहते हैं। तोत्तरा 

+ स्तम्भवत्ति है कि न प्राण को बाहर निकाले और न बाहर से 
/भीतर ले जावे, किन्तु जितनी देर सुख से हो सके, उसको जहां का 
>' तहां, ज्यों का त्यों एकदम रोक दे | और चौथा यह है कि जब 
इवास भीतर से बाहर को आवे, तब बाहर ही कुछ-कुछ रोकता रहे 
और जव बाहर से भीतर जावे, तव उसको भीतर हो थोड़ा-शोड़ 
रोकता रहे इसको वाहयाभ्यन्तराक्षेपी कहते हैं। और इन चार 
का अनुछझान इसलिये है क्रि जिससे चित्त निर्मेल होकर उपासना में 
स्थिर रहे । : (ऋग्वेदादिभाष्यभूमिका उपासनाविषय) 
. इसके अतिरिक्त मर्हाष ने संस्कारविधि, पञचमहायज्ञविध्ि 


(७(०-0, खिाात। (7५93 ४७॥व ४५३|॥३५३ (७0॥8०॥०॥. 
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आदि ग्रन्थों में भी प्राणायाम विधि का संकेत किया है । किन्तु 
प्रधानता से सत्यार्थप्रकाश एवं भाष्यभूमिका में प्राणायाम का 
निर्देश है। साधक महानुभावों की सुविधा के लिये उपरोक्त चार 
प्रकार के प्राणायामों को नीचे कुछ विस्तार से लिखा जाता है। 


१. बाह्य विषय या बाह्मकुम्भंक प्राणायाम 


पहले सिद्धासन अथवा पदुमासन से बैठ । सिद्धासन का प्रकार 
हम पूर्व लिख चुके हैं। प्राणायाम करने से पूर्व वांयां स्वर चलता 
हो तो ठोक है। जिधर से वायु आता हो उधर मुंह रखो । जंसे 
अत्यन्त वेग से वमन (कं) होता है और अन्त जल बाहर निकल 
जाता है, वैसे ही प्राण (श्वास) को बल से बाहर फेंक दो । एक ही 
बार निरन्तर एक श्वास में सारा वायु बाहर निकल जाय -। भटके 
दे द्रे कर नहीं। प्राणायाम करने से पूर्व मूलबन्ध ठीक प्रकार से 
लगा लें और जब तक प्राणायाम करें उतनी देर निरन्तर मूलबन्ध 
लगा रहे बीच में किडिचित्‌ भों-ढीला न होने पावे । पहले हृदय का 
वायु बल से बाहर निकालो फिर ऊपर के फेफड़े का श्वास निकाल 
कर खाली करना चाहिये । फिर उदर को खाली करना। श्वास 
इस विधिपूर्वक निकालने में स्वयं हृदय फुफ्फूस और पेट का वायु 
क्रमश: एक बार ही निकल जाता है। किन्तु यह ध्यान रखो सारा 
प्राण एक ही श्वास में बाहर निकल जावे । श्वास तोड़ तोड़ कर 
कभी न निकालो । श्वास को लम्बा करके निरन्तर गति देते हुये एक 
ही बार बाहर निकाल दो ।.इवास बाहर निकलने के बाद उड्डियान 
बन्ध भी लगा लो। श्वास को यथाहद्मक्ति बाहर रोकने का यत्न 
करो । जब घबराहट हो तब उड्यान बन्ध हटाकर धीरे-धीरे वायु 
को भीतर ले लो किन्तु अन्दर नहीं. रोको | मूलबन्ध पूर्व के समान 


ही लगा रहे-महःएक् «आउजाग्राम/छुआ/०वीछ्घह॒इसी प्रकार इस 


। 


भआाशायाम श्र 
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प्राणायाम की दूसरी भ्रावृत्ति करे। न्‍्यून सें न्यून ३ प्राणायाम 
अवश्य करे। इस प्राणायाम के अ्रभ्यास काल में अन्दर श्वास नहीं 
रोकना च्राहिये। पहले इसी बाह्य विपय का भअ्रभ्यास न्यून से न्यूनः 
एक्र उप॑ तक करना चाहिये । यही प्रथम प्राणायाम है, इसके सिद्ध 
होने पर हो दूसरा प्राणायाम करना उपयुक्त है। सामान्यतया 
लोग बाहर तथा भीतर रोकना, दोनों एक साथ श्रारम्भ कर देते 
हैं। इसलिये विशेष लाभ तथा उन्नति नहीं होती । एक मास तक 
तीन हो प्राणायाम करें, फिर शने: शने: प्रतिमास संख्या बढ़ाते 
जाओझों । यदि गोदुग्ध घृत वा अन्य पौष्टिक भोजन पर्याप्त खाने को 
मिले तो दोनों समय अभ्यास करना चाहिये। इस प्राणायाम की 
संख्या २१ तक बढ़ा सकते हैं। प्राणायाम करते समय हाथ से 
नासिका पकड़ कर श्वास नहीं रोकना चाहिये। मूलाधार का 
संकोच निरन्तर बना रहे। एक प्राणायाम करने के पण्चात्‌ तीन 
चार साधारण श्वास लेकर फिर दूसरा प्राणायाम करना चाहिये 
इस प्रकार प्रत्येक प्राणायाम को आवृत्ति में यही क्रम रहेगा।- 
प्राणायाम के समय श्रो३म्‌ का जप करते रहें । 

लाभ-यह प्राणायाम विशेष लाभप्रद है। इसके निरन्तर 
अभ्यास से सब लोग ऊध्वरेता बनकर ब्रह्मचर्य के दिव्य आनन्द का 
उपभोग कर सकते हैं। शरीर तथा नाड़ियों की शुद्धि इस 
प्राणायाम से अति शीघ्र होती है। शरीर झौर इन्द्रियों के सब 
विकार नष्ट होकर तेजस्विता तथा स्थिरता भ्राती है। ब्रह्मचारियों 
के लिये भ्रमोघ प्रयोग है । 


है २. आमभ्यन्तरकुम्भक या श्राम्यन्तरविषय प्राणायाम 


यह प्राणायाम बाह्यप्राणायाम के सिद्ध होने पर करना 
चाहिये । पूर्व प्राश्णाग्रवमके-्सम्राक्मम्रिद्धासनन्न/उश्चह्म/ममदुमासन से 


ू प्‌ ब्रह्मचयं के साधन 
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बंठकर मूलबन्ध लगाव । उसके बाद नाक से सहसा श्वास भ्रन्दर 


भर लें । एक दवास में ही वायु पूरा भर जाना चाहिये। श्वास 
'भरने के बाद जालन्धर बन्ध लगा लें और यथाशक्ति श्वास को 
भ्रन्दर ही रोके रखें । घबराहट होने पर जालन्धर बन्ध -हटाकर 
श्वास को सहसा बाहर निकाल दें | यह एक प्राणायाम - हुआ । दो 
चार सामान्य श्वास लेकर फिर उसी प्रकार पूरक करके कुम्भक 
करें। प्रथम प्राणायाम के समान शने: श्न: भोजन और शक्ति 
अनुसार इस प्राणायाम की भी संख्या बढ़ानो चाहिये। मूलवन्ध 
निरन्तर सावधानी पूर्वक लगा रहे । मन को नाभि के नीचे, हृदय, 
भृकुटि आदि स्थानों में एकाग्र करें। श्ो३म्‌ का जप निरम्तर करते 
रहें। ध्यान के हारा प्राण का दबाव फेफड़ों के प्रत्येक अवयव पर 
डालने का थत्न करें यह दूसरा प्राणायाम है। इसे पूरक कुम्भक 
सी कहते हैं 
लाम- इस प्राणायाम से शरीर की शक्ति अत्यधिक बढ़ती 
है। शरीर सुन्दर-सुडौल बन जाता है। फेफड़े एवं वक्ष:स्थल वज्त 
के समान रढ़ हो जाते हैं। शीत से रक्षा करने में भी यह भ्रति सहयोगी 
है। धातु के विकार भो इस प्राणायाम से नष्ट होते हैं। इस के 
अम्यास के साथ प्रथम रेचक प्राणायाम भी किया जा सकता है। 
३-स्तम्भवृत्ति प्राशायाम 
यह तीसरा प्राणायाम है। इस में पूर्ववत्‌ आसन में बैठ 
मूलबन्ध लगाकर न श्वास को बाहर निकालने की आवश्यकता है 
और तन बाहर से अन्दर लेने की । जिस अवस्था में वास विद्यमान 
है उसी अवस्था मे उसे रोक दिया जाता है, और रोकने के बाद 
जालन्धर बन्ध लगा लिया जाता है। जब न रहा जा सके तो 
साधारण रीति से ध्वास लेकर वा निकालकर फिर उसे उसी 
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अबस्था में रोक दिया जाता है। दोष सब प्रक्रिया पूवोक्त ही है। 
इस प्राणायाम में हवास प्रश्वास दोनों का निरोध हो जाता है। 
इसके लिये व्यास जी ने बड़ा अनुकूल रष्टान्त दिया है उन्होंने लिखा 
है-- “जैसे तपे हुये पत्थर पर डाला हुआ जल चारों शोर से हटकर 
एक स्थान पर संचित हो जाता है। इसी प्रकार इस प्राणायाम में 
इवास और प्रश्वास दोनों का युगपत्‌ निरोध हो जाता है। योग- 
दर्शन के २-५० सूत्र में उपर्युक्त तीनों प्रकार के प्राणायामों के 
परीक्षण के लिये लिखा है-“बाहयाभ्यन्तरस्तम्भवृत्तिदेशकाल- 
संख्याभि: परिरृष्टो दीघेसूक्ष्म: | अर्थात्‌ बाह्य, आम्यन्तर, स्तम्भ- 
वृत्ति इन तीनों ही निरोधों के देश-काल और संख्या का परिमापण 
करना चाहिये । इन के परिमापण की विधि इस प्रकार है-- वायु 
निरोध के समय प्राण झरीर में कितनी दूर तक फला इसका 
निरीक्षण देश का परिमापण है। प्राण जितनी दूर तक फैलता है 
शरीर के उतने भाग में चीटियां सी चलती प्रतीत होने लगती हैं । 
यही प्राण की देश की अपेक्षा से पहचान है। प्राणनिरोध के समय 
मन में यह प्रबल भावना होनी चाहिए कि प्राण मेरे सम्पूरों 
शरीर में फैल रहा है । कितने समय तक श्वास को हमने अ्रन्दर 
स्तम्भित किया यह उसका काल की दृष्टि से परिमापण है भौर उस 
प्राणायाम की हमने कितनी आवृत्ति की; अर्थात्‌ कितती वार वह 
प्राणायाम किया यह संख्या की दृष्टि से प्राणायाम का माप हुआ | 
इसके अतिरिक्त निरोध की दीघंता और सूक्ष्मता का 
निरीक्षण भो भ्रावश्यक है। दीघेता से अ्रभिप्राय है पहले की अपेक्षा 
देश काल-संख्या की दृष्टि से प्राणायाम में कितनी वृद्धि हुई | देश- 
काल-संख्या द्वारा परिदृष्ट निरोध प्राणायाम को अगले दिन ही देश- 
'काल-संख्या के बढ़ाने का प्रयत्न नहीं करता चाहिये । उसे उसी. 
अवस्था में भ्रम्यस्त करने के लिये कुछ दिन अवश्य लगाने चाहियें । 
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फिर शर्नः शने: उस प्राणायाम का इतना भ्रभ्यास हो जाना चाहिये 


कि अमभ्यासी को पता भो न चले कि मैं प्राणायाम कर रहा हूँ । 
किसी प्रकार के भी श्रम का अनुभव प्राणायाम करते हुये न हो 
और श्वास के लेने और निकालने की गति श्रति सूक्ष्म हो जावे 
इसे ही सूक्ष्मता कहा है । जिस प्रकार हमने आभ्यन्तर प्राणायाम 
के देश-काल-संख्या रो दीघंता और सूक्ष्मता के परीक्षण की विधि 
ऊपर बताई उसी प्रकार बाह्य प्राणायाम का भी परीक्षण किया 
जा सकता है । बाह्य प्राणायाम काल और संख्या का परीक्षण तो 
पू्व॑ेवत्‌ ही होगां किन्तु देश का परीक्षण शरीर के अ्रन्दर न करके 
शरीर के बाहर किया जाता है, भ्र्थात्‌ नासिका से निकलते हुये 
प्रश्वास का प्रभाव बाहर के प्रदेश पर कहां तक पड़ा इसकी परोक्षा 
हम नासिका के सम्मुख रूई आदि का हल्का टुकड़ा रखकर कर 
सकते हैं। यह परीक्षा इसलिये की जाती है कि प्राण जितना शने:- 
शरने: श्रौर सू#्म करके निकाला जावेगा उतना ही उसका प्रभाव 
निकट देश तक रहेगा और प्रभांव जितना निकट देश तक पड़ेगा 
उतना ही लाभप्रद भी होगा । यह हमने प्रथम और द्वितीय 
प्राणायाम की देश काल-संख्या द्वारा दीघंता और सूक्ष्मता के 
परिमापरा का प्रकार वरशित किया । स्तम्भवृत्ति प्राणायाम में 
इवास प्रश्वास की देह संख्या और काल से समालोचना न करके 
उसे जहाँ का तहां ज्यों का त्यों रोक दिया जाता है । इस प्रकार 
यह तोन प्राणायाम हुये । 


४--बाह्माभ्यन्तरविषयाक्षेपी प्राशायाम 


यह अन्तिम तथा पूर्ण प्रांशायाम है । अ्रब॒ तक प्राणायाम के 
एक-एक अवयव का अभ्यास चल रहा था | इसी निरन्तर अभ्यास 
के प्रभाव से साधक में इस अन्तिम प्राणायाम के करने की योग्यता 


भरा सकी है। यर्थपि स्तम्भिवृर्ति अरेीयीर्म में शवीर्सि्रेश्वास दोनों 


प्राणायाम प्र 
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का ही निरोध करना पड़ता है, परन्तु इसमें और चतुर्थ प्राणायाम 
में बड़ा अन्तर है। स्तम्भवृत्ति में श्वास और प्रदवास के विषय का 
ध्यान रखे बिना ही उन्हें रोक दिया जाता है। परन्तु यहां श्वास 
और प्रश्वास का विषय देश काल और संख्या की आलोचना करते 
हुये उन दोनों को युगपत्‌ नहीं क्रम से रोकना पड़ता है | इस 
प्राणायाम की विधि इसं प्रकार है-- 


सर्वप्रथम पूर्व लिखी विधि अनुसार वाह्यय प्राणायाम करे 
और उहियान बन्ध और जालन्धर वन्ध लगा लें । मूलवन्ध तो 
सभी प्राणायामों में ग्रवरय लगा ही रहता है । थोड़े समय के 
कुम्भक के पश्चात्‌ जब बाहर से वायु भीतर आने लगे तब श्वास 
को भीतर न लेकर जालन्धर बन्ध को ढ़ीलां कर अ्रन्दर से धक्का 
देकर वायु को बाहर ही फेंक दें और फिर जालन्धर बन्धच लगा 
लें । ऐसे करने से नाभि के नीचे का सूक्ष्म प्राण बड़े वेग से ऊपर 
उठेगा और हृदयस्थ प्राण में आ्राकर मिल जायेगा। वाहर से श्वास 
भीतर लेने की बार-बार तीक्र प्रेरए। होगी किन्तु आप मानसिक 
इच्छा से वायु को धक्का देकर वाहर ही निकालते रहें । ऐसा करते 
समय बड़े वेग से हिचकी के सदश शब्द होगा । शरीर से पसीना 
छूटने लगेगा । जब अधिक घबराहट होने लगे तब जालन्धर वन्ध 
को छोड़कर श्वास अन्दर ले लें यह झ्ाधा प्राणायाम हुआा फिर 
दो चार सामान्य श्वास-प्रश्वास लेकर आभ्यन्तर प्राणायाम करे 
जाल धर वन्ध लगा लें । मूल बन्ध तो पूर्व से ही लगा है । थोड़े 
समय कुम्भक करने वाद जब इवास भीतर से बाहर को निकलते 
लगे तब मन की इच्छा शक्ति के प्रभाव से श्वास को नीचे दबा दें, 
तथा जालन्धर बन्ध को ढ़ीला कर नासिका ढांरा और इवास भर 
कर फिर जालन्धर बन्ध लगा दें इस प्रकार करने से थोड़े समय 
तक दवास-आडप्रन्दप,ही/अक 'ज॒ग्रेगा इूझा , शक्ति का दबाव 
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“निरन्तर रखें। पुनः श्वांस ऊपर उठकर बाहर निकलने का यत्न 
करेगा किन्तु जालन्धर बन्ध लगा होने के कारण नासिका द्वारा 
बाहर तो न निकल सकेगा किन्तु कुछ प्राण श्वास प्रणाली से अन्न 
प्रणाली में चला जायगा । प्राण जब धक्का देकर ऊपर उठता है 
और अन्न प्रणाली में जाता है तो उस समय एक शब्द उत्पन्न 
होता है जिसे श्रभ्यासी लोग स्पष्ट अनुभव करते हैं । यह ध्वनि 
डभ, डभ, से कुछ मिलती-जुलती होती है । इस प्रकार साधक वार- 
बार प्राण को नीचे दबा कर और श्वास लेता रहता है और थोड़ा- 
थोड़ा इवःस भ्रन्न प्रणाली द्वारा उदर में जाता रहता है और वहां 
पहुंच कर मलबद्धता (कब्ज) को समूल नष्ट कर देता है। इस 
प्राणायाम में विशेष परिश्रम करना पड़ता है प्रत्येक नस नाड़ी 
प्राण के दबाव से फड़फड़ा उठती है। सारा शरीर पसीने से 
तरबतर हो जाता है । जब विशेष घबराहट अनुभव होने लगे तो 
जालन्धर बन्ध को हटाकर श्वास बाहर निकाल दें। इस प्राणा- 
याम की श्रद्धय योगिराज स्वामी आत्मानन्द जी महारांज ने भी 
अपने ग्रंथों में इसी प्रकार की व्याख्या की है। इस प्रकार यह एक 
प्राणायाम हुआ । ग्रथाश क्ति इसकी संख्या को बढ़ाते चलें | इसका 
अभ्यास किसो अनुभवी गुरु के ही सान्निध्य में करना चाहिये नहीं 
तो हानि होने की आशंका रहती है और यथेष्ट उन्नति भी नहीं हो 
पाती | इस प्रकार यह चारों प्राणायामों की विधि पूरी 
हुई । 


लाभ-इस प्राणायाम के अभ्यास से प्रथम अ्रध्याय में वर्णित 
सभो गुणों का वास सांधक में हो जाता है। धातुओं के संव मल 
एवं अन्तःकरण के पाप भस्मीभूत होकर साधक कृतकृत्य हो 
जाता है । इसके बाद समाधि को समीप ही समझना चाहिये । 
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. प्राणापान की परस्पर श्राहुति 
प्राणायाम के क्षेत्र में इस रहस्य की बड़ी चर्चा हुआ करतो है 
कि प्राणायाम में पूर्ण सिद्धि तभी मिलती है जब अपान की प्राण 
में, तथा प्राण की अपान में आहुति पड़ने लगे । इसी भाव को व्यक्त 
करते हुये गीता में श्री कृष्णचन्द्र जी ने भी कुछ विचार व्यक्त 
किये हैं इलोक इस प्रकार हैं-- 
“अमपाने जुद्ध॒ति प्रा प्राणेष्पानं तथा परे। 
प्राणापानगतीरुद्ध्वा प्राणायामपरायणाः॥ 
अपरे नियताहाराः प्राणान्प्राणेषु जुद्धति । 
ः सर्वेष्प्येते यज्ञविदो यज्ञक्षपितकल्मषा:॥ 
कुछ लोग प्राणायाम में तत्पर प्राण भ्रपान की गति को रोक 
कर अपानवायु में प्राण की और इसी प्रकार प्राणवायु में अपान 
की आहुति डालते हैं, भ्रन्य नियमित भोजन करने वाले प्राणों की 
प्राणों में आहुति डालते हैं। ये सभी यज्ञ को जानने वाले तथा यज्ञ 
से पाप दूर करने वाले हैं। इन दो श्लोकों में प्राण की अपान में, 
तथा श्रपान की प्राण में, और प्राण की प्राण में आहुति डालने का 
संकेत है, भौर ऐसा करने वाला साधक प्राणायाम में पारंगत हो 
जाता है, सब पाप रहित हो जाता है यह इन आहुतियों का फल 
भी निर्देश किया है 
इन झाहुतियों का स्वरूप भागे दिया जाता है । 


क्रपान की प्राण में झ्राहुति _ 
नाभि से नीचे के भाग में स्थित वायु का नाम अपान है, तथा 
उदर से ऊपर हृदय प्रदेश में स्थित वायु का नाम प्रार है. 


रण 
चुुर्य प्राय मे जे. हि, हर अपर गिल, हक हैं कि जब 
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वाह्यकुम्भक करके मूलबन्धपूर्वक उड्डियान बन्ध लगाया जाता 
है तो नीचे के प्राण की ऊध्वंगति होने लगती है। बार-बार 
मानसिक शक्ति से जब अन्दर से इवास बाहर को धकेला जाता है 
तो नीचे का प्राण अति तीव़ता के साथ हृदयस्थ प्राण में आकर 
मिल जाता है। जालन्धर वन्ध लगा होने से दोनों प्राण हृदय प्रदेश 
में स्थित हो जाते हैं यही भ्रपान की प्राण में आहुति है। 
प्राण की अ्रपान में आहुति 

प्राण की भ्रपान में झाहुति भी चतुर्थ प्राणायाम में 
झम्यन्तर विषय की आ्ालोचना करते हुये डाली जाती है। जिस 
समय आमभ्यन्तर कुम्भक दक्तिपूर्वक बहुत समय तक किया जाता 
है तो प्राण ऊपर को उठने लगता है । जालन्धर बन्ध के लगा होने 
से यह ऊपर उठा हुआ प्रांरा नासिक्रा से वाहर न निकलकर श्वास 
प्रणाली से अन्न प्रणाली में चला जाता है और श्रन्तड़ियों मैं 
जाकर अपान में मिल जाता है। फिर मानसिक शक्ति से प्रारा को 
छाती में नीचे दवाकर जालन्धर वन्ध को ढीला कर पुनः फेफड़ों 
में और श्वास भर लिया जांता है, और थोड़ें समय वाद फिर 
प्राण ऊपर उठकर अन्न प्रणाली में चला जाता है। यह क्रिया 
बार बार होती रहती है और प्राण की अ्रपान में आहुति पड़ती 
रहती है । उदर में गया हुआ यह भ्रारण सभी उदर रोगों को नष्ट 
कर देता है। 

प्राण की प्रारण में आहुति 

यह आहुति तीसरे स्तम्भवृत्ति प्राणायाम में डाली जाती है 
इस प्राणायाम में, न प्राण की अपान में और न अ्पान की प्राण 
में आहुति डाली जाती है किन्तु प्राण जिस अवस्था में हो उसे 
रोक दिया जाता है। इसलिये यह प्राण की प्राण में ही आहुति 
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है। इसके अतिरिक्त ध्यान से भी सूक्ष्म प्रांण और अपान की 
९ 


परस्पर आहुति डाली जाती है। यह पहले लिखा जा छुका है कि 
मन और प्राण का घनिष्ठ सम्बन्ध है जिस स्थान पर मन एकाग्र 
होगा प्राण भी वहीं जाकर स्थिर हो जावेगा। जब मन की सव 
वृत्तियों को रोककर भूकूटि ब्रह्मरन्ध्र झ्रादि मस्तिष्क के स्थानों में 
मन एंकाग्र किया जाता है तो हृदय के नीचे का सूक्ष्म प्रागा 
जिसकी अपान संज्ञा है ऊपर उठकर हृदय के प्रांणा में जाकर मिल 
जाता है। यह प्राण भ्रपान की परस्पर एक दूसरे में आहुति हुई 
और जब हृदयस्थ प्राण मस्तिष्कगत प्राण में जाकर मिलता है 
तो यह प्राण में आहुति कही जांतो है। 

उपयूक्त चार प्राणायाम ही मुख्य प्राणायाम हैं किन्तु इन्हीं 
प्राणायाम में थोड़ा थोड़ा अन्तर करके उपभेद रूप में प्राणायाम 
के अम्यासियों ने अ्रन्य प्राणायामों के रूप में नामकरण कर रखा 
है। किसी न किसी अवस्था में वे प्राशायाम भी साधक को आगे 
बढ़ने में सहयोग देते हैं । इसी उपयोगिता के कारण उनका संग्रह 
भो पाठकों को जानकारी की दृष्टि से कर रहा हूं । इन प्राणायामों 
की उपयोगिता विशेष अ्रवस्था में ही है। इनका देनिक अभ्यास 
करना आवश्यंक नहीं । ह 

१--भ्तिका प्राणायाम 

भज्निका संस्कृत में लुहार की धौंकनी को कहते हैं। लुहार या 
सुनार एक गति से जिस प्रकार भ्रपनी धौंकनी धौंकते हैं उसी 
भकार इवास प्रइवास की क्रिया करनी चाहिये। जोर जोर से इवास 
लेना और निकालना भज्निका प्राणायाम की विशेषता है। 

पद्मासन अ्रथवा सिद्धासन पर बैठकर शरीर-गर्दन-सर को 
एक सीध में रखें । हथेलियां घुटनों पर हों । २१ बारं लुहार की 
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घौंकनी के समान इवास लें और निकाल दें. साथ ही छाती को 
फुलात' और संकुचित करता जाये। श्वास अन्दर भरते समय 
उदर बाहर तथा श्वास बाहर निकालते समय उदर अन्दर 
संकृचित कर लें । एक के बाद दूसरा इवास बिना रुके निरन्तर 
लेते रहें । नौ बार से लेकर यथाशक्ति २१ बार इस प्रकार श्वास 
प्रद्वासक्रिया करके एक बार लम्बा हवास लें, उसे यथाशक्ति 
अन्दर रोक के नासिका द्वारा बाहर निकाल दें | इस प्रकार एक 
प्राशायाम हुआ । साय॑ प्रातः प्राणायाम के आरम्भ में तथा 
अभ्यास के पश्चात्‌ १ से ३ वार तक कर लेना चाहिये । कुछ लोग 
इसे इतना बढ़ा देते हैं कि वे थकने तक. करते रहते हैं । इससे बहुत 
पसीना निकलेगा । यह कठिन व्यायाम है ।- इससे सिर चकराने 
लगे तो रुककर विश्वाम करलें। प्रत्येक प्राणायाम के बाद दो 
मिनट आराम करना चाहिये। . न 

लाम--भलिका प्राणायाम से ग़ले की .पीड़ा दूर होती है। 
जठराग्नि प्रदीप्त होती है। कफ का विकार नष्ट होता है। नाक 
आर छाती की. व्यांधि दूर होती हैं । दमा क्षय आदि रोग दूर होते 
हैं । कुण्डलिनी जागृत होती है। शरीर को गर्मी मिलती है। नाड़ियां 
शुद्ध होती हैं । सभी प्रकार के कुम्भकों में यह उत्तम है। इसका 
झ्रम्यास कर लेना चाहिये। भल्तिका प्राणायाम की आवृत्ति श्पनी 
शक्ति झनुसार करनी चाहिये। भभ्यास में अति. करना ठीक नहों 


२-प्लावनी प्राणायाम ः 

इस प्राणायाम में उदर में श्वास भरने का अम्यास' किया 
जाता है पेट में वायु भर के मसक या रबड़ के गोले के समान फुला 
दिया जाता है। खूब वायु भर जाने पर पेट में ठोकने पर एक 


प्रकार की आवाज" शी-होते,अगजी है.) लव में यह्‌ ध्यान 
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रखने की बात है कि जिस समय उदर में वायु भरें तब शरीर के 
अन्य अंगों में वायु न होना चाहिये तभो प्लावनी सिद्ध होगा। 

इस प्राणायाम में साधक का प्राण पर तो अधिकार हो ही 
जाता है साथ ही उदर के सब रोगों का नाश होकर पेट रेशम के 
समान कोमल हो आरोग्यता का विकास करता है। कब्ज तों जड़ 
भूल से ही मिट जाती है । जिसको सर्वेरोगों की जननी कहते हैं । 
अपानवायु की शुद्धि, मल-मृत्र का निरविध्न त्याग होना, पाचन- 
शक्ति की वृद्धि, वीये एवं रक्त की शुद्धि श्राद अनेक लाभ होते 
है। प्लावनी प्राणायाम करके इच्छानुसार पानी पर भी पड़ा रहा 
जां सकता है। फिर उड्डियान वन्ध करके वायु धीरे-धीरे बाहर 
निकाल दें । इस प्राणायाम को किसी अ्रनुभवी से सीख लेना -. 
चाहिये । जो मनुष्य इस के अभ्यासी होते हैं वे कुछ दिन तक बिना 
श्राहार के भी रह सकते हैं.। इस प्रकार का वर्णन है । 

३--शीतली प्राणायाम 

जीभ को लम्बी करके नली की भांति मोड़ लें । सिसकारी 
भरते हुये! मु ह से बवास लें और-क्रराम से जितनी देर हो सके 
वायु रोके रखें फिर नासिका द्वारा वायु बाहर निकाल दें । यह 
प्राणायाम बेैठे-बेठे, खड़े रहकर अ्रथवा चलते हुयें भी १० से १५० 
मिनट तक किया जा सकता है । 

इस प्राणायाम के अभ्यास से रक्त शुद्ध होता है। भूख-प्यास' 
कम होती है । श्रामाशय को शीतलता मिलती है । गुल्म-प्लीहा,. 
संक्रामक रोग, ज्वर, क्षय,अपच, बवासीर भञ्रादि रोग दूर होते हैं । 
प्यास लगने पर इस के अ्रभ्यास से प्यास शान्त हो जाती है। 

४--शौतकरी प्राणायाम 
जीभ को इस प्रकार मोड़े कि उसका सिरा तालु से लगा रहे 
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फजनत रे के आण्क॥ का 


$६ * ब्रह्मचय के साधन 


०४ ड (धा260 रे के साथ 609700[ हट ॥(05॥ दांतों हे 
झोर मुह से सिसकारी के साथ इवास खींच, श्रयवा दांतों को 


पंक्तियों को एक दूसरे से मिला दो.और जीभ को दांतों से सटाकर 
सीत्कार जैसी आवाज करते हुये मुख से शने: शनेः श्वास अन्दर 
भरो | यथाशक्ति अन्दर रोककर नासिका द्वारा बाहर निकाल 
दो । इसे भी बैठकर, खड़े होकरं तथा चलते चलते किया- जा 
सकता है । १० बार तक इसे करना चाहिये । 
इस प्राणायाम के अभ्यास से शक्ति और सौन्दर्य की प्राप्ति 
. होती है। भूख-प्यास आलस्य निन्द्रा कम होती है। पित्त के विकार 
शांत होते हैं। . 282 क्यो 
:. रू, उज प्रारायास । 
..._.. पदुमासन या सिद्धासन पर बेठ जायें और मुह बन्द करलें । 
चीरे-धीरे भर एक ही श्वास में जितना फेफड़े ले सके वायु अन्दर 
खींचें, फिर जालन्धर बन्ध लगा लें | यथाशक्ति वायु को रोककर 
_शायें नासारन्ध्र से घोरे-धीरे बाहर फेंकें। विरेचन जितना धीरे- 
“धीरे हुआ करता है उतना ही प्राणायामों का फल अधिक होता है 
यह बात सभी प्राणायामों में ध्यान रखने योग्य है। कुछ लोग ऐसा 
मानते हैं कि श्वास लेने के पंदचात्‌ वायु फेफड़े से हटाकर मुह में 
अर लें और तब मुह से उसे वाहर निकाले। इस के अभ्यास से 
सिर की उष्णता दूर होती है. शरीर. में सौन्दर्य बढ़ता है और 
जंठरार्नि.प्रदीप्त होती है। दमा, क्षय; फुफ्फुस सम्बन्धित रोग ढूर 
होते हैं। साय॑ प्रातः ४ बार इसका श्रभ्यास किया जा सकता है । 
६. सुयंभेद प्राणायाम 
इस प्राणायाम की विशेषता यह है कि केवल सूर्य नाड़ी 
अर्थात्‌ दाहिने नासारन्त्न से ही श्वास प्रश्वास की क्रिया की 
जाती है। हे ्ट ८ 
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सिद्धासन या पदुमासने पर निश्चिन्त मन से बैठ जायें, पुनः 
अति धीरे-धोरे दाहिने नासारन्ध्र से श्वास इतना प्रन्दर खींचे कि 
यथासंभव वायु अ्रन्दर चला जावे । इसके बाद जालन्धर बन्ध लगा 
ल। वायु अन्दर भरे रखें, पसीना आने तक श्वास को अन्दर ही 
रोके रहें | घबराहट होने पर जालन्धर बन्ध हटाकर दाहिने 
नासारन्श्र से प्रश्वास क्रिया करें। यह श्वास प्रश्वांस की क्रिया 
बहुत हो धीरे-धीरे होनी चाहिये। एक बार सब वायु जोर से 
मिकालना ठीक नहीं । 
सूर्यभेद प्राणायाम के अभ्यास से पेट श्र अन्तड़ियों के रोग 
दूर होते हैं। वात रोग, नाक सम्बंन्धी रोग, जुकाम आदि नष्ट 
होकर अभ्यासी को दीर्घायु और शक्ति प्राप्त होती है तथा 
कुण्डलिनी शक्ति जागृत होती है । 


सुखद प्राणायाम 

पदुमासन या सिद्धासन से बठकर शर्नः शंने: वायु को अन्दर 
खींचो, पहले फेफड़े के नीचे के भाग को भरो | मन में प्रवल इच्छा 
रखो कि फेफड़े का अ्रधोभाग वायु से भर रहा है । इससे कुछ पेट 
फूलेगा | इसके बाद इसी श्वास से फेफड़े के मध्य भाग में वायु 
पहुँचाओ प्रत्येक क्रिया के साथ मानसिक शक्ति का सम्बन्ध बना 
रहे । इन क्रियाओ्रों से पेट कुछ पिचकेगा और छाती कुछ उभरेगी । 
इसके बाद श्वास के तीसरे और अ्तिम भाग से फेफड़े के ऊपरी 
भाग को भरो, इस क्रियां से पूर्व दोनों कन्धे ऊपर उठालो, इन तीन 
क्रियराग्नों से पूरा कुम्मक करो । लगभग एक मिनट तक वांयु भरो 
रहे । फिर सोटो वजाने के संमान मुखाकृति वनाकर वेग से तीन 
से अधिक वार में थोड़ा थोड़ा श्वास बाहर फेंको । एक बार 
फेंककर कुछ रुक जाझो इसो प्रकार कुछ रुक रुक कर वलपूर्वक 


गवास बाहर फेंको । यह एक प्राणायाम हुआ । 
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द्द्८ ब्रह्मचयें के साधन 


इस प्रारशायाम से शरीर की चिंअरमिंभिरती/है। थकान दूर 
होती है। शरीर बलवान स्वस्थ सुन्दर वनता है । रजोगुण व 
तमोगुण दूर होकर मन एकाग्र होता है । इसंका अभ्यास प्रत्येक 
प्रकार के व्यायाम प्राणायाम के अन्त में करना चाहिये। 


आमरी प्राणायाम 
इच्छानुसार आसन लगाकर दोनों नासारन्ध्रों से भौंरे जैसा 
ऊं ऊं ऊं ऊँ. बन नाद करते हुये पूरक करें । फिर यथाशक्ति 
कम्भक करके उसी प्रकार अमर के समान शब्द करते हुये दोनों 
नासिका छिंद्रों से बवास निकाल दें । इसमें भ्रमर के समान ध्वनि 
होने से इस प्राणायाम का नाम आमरी प्राणायाम है । 
अआमरी प्राणायाम से मन की चंचलता दूर होकर शांत होता 


है । मन को अति आनन्द का अनुभव होता है । 


६-समवृत्ति प्रार्यायाम 

यह प्राणायाम शरीर की दुबंलता को दूर करने के लिये 
भ्रचूक प्रयोग है। इसका नाम समवृत्ति इस कारण से है कि इसमें 
पूरक-कुम्भक रेचक समान वृत्तियों में होते हैं । प्र्थात्‌ पूरक रेचक 
प्राणायाम इतने सूक्ष्मता से किये जाते हैं कि साधक को थोड़ा भी 
श्रम तथा शब्द का अनुभव नहीं होता । 

प्राणायाम की विधि इस प्रकार. है कि सामान्यतया क्सी 
भी सुखद झासन से बेठकर अति बने: शने: सूक्ष्म भाव से इवास 
को उदर एवं फेफड़ों के सब भागों में अच्छी प्रकार भर लें । विना 
विशेष शक्ति लगाये केवल मानसिक भ्रभाव के कारण इवास को 
कुछ समय तक भीतर ही रोकने का अभ्यास करें । फिर इने. 
घने: बिना शब्द और श्रम के बाहर निकाल दें, तथा थोड़े समय 
तक प्राण को बाहर ही स्तम्मित करें। यह प्राणायाम स्वाभाविक 
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रूप से प्रसन्‍नतापूर्वक करें । उदर तथा फेफड़ों पर दबाव न पड़ने 
दें । इस प्रकार शक्ति अनुसार प्रतिदिन इस प्राणायाम का भ्रम्यास 
करने से अशकत मनुष्य भी सशक्त हो जाता है। 


इस प्राणायाम का अभ्यास धैयंपूर्वंक लम्बे काल तक करने 
से सब रोगों का नाश होकर गई हुई शक्ति पुनः प्राप्त हो जाती 
है । नियमित रूप से इसे करने पर क्षय (तपेदिक) झादि भथंकर * 
रोगों का भी समूल उच्छेद करने का सामथथ्यं इस प्राणायाम में 
है। सब प्रकार की निर्बेलताएँ, निराशाएँ दूर होकर साधक आनन्द- 
विभोर हो उठता है। इस प्राणायाम में यह विशेष ध्यान देने योग्य 
दतं है कि श्वास का शब्द अपने कान तक भी न सुनाई पड़े और 
न ही फेफड़ों का किसी भी प्रकार का श्रम हो तभी इससे पूर्वोक्‍्त 
लाभ होंगे । अन्यथा दुर्बल अवस्था में फेफड़ों में वायु के दवाव से 
हानि होने की भी सम्भावना रहती है । 
| १०-अ्रग्नि प्रदीष्त, प्राणायाम 
द (4 एक बार अमृतसर निवासी चौधरी जयकिशन जी महषि 
 दयानन्द सरस्वती के पास सत्संग के लिये गये तो देखा कि स्वामी 
जी प्राणायाम कर रहे हैं और उनके शरीर पर पसीना बड़ें वेग से 
बह रहा है, भौर सम्पूर्ण शरीर रक्तवर्ण हो रहा है, मुखमण्डल 
तेज से प्रदीप्त है । दृष्टि स्वामी जी की श्लोर नहीं जमती थी । ऐसी 
अवस्था देखकर वे चकित थे । जब प्राणायाम समाप्त करके सत्संग 
में बैठे तब उन्होंने प्रघनन किया- महाराज जी क्या यह बतलाने की 
कृपा करेंगे कि आप कौनसा प्राणायाम करते हैं उसका नाम क्‍या है ? 
उत्तर-महर्षि ने कहा इसको अग्नि प्रदीप्त कहा करते हैं। इसकी 
विधि यह है-सुखासन से बैठकर प्राण को धीरे-धीरे प्रक द्वारा 
मूलाधार तक भर दें फिर बलपूर्वक कुम्मक करें कि छाती ्रौर 
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मुख लाल वर्ण हो जायें। प्रारम्भ में अधिक कुम्भक न कर, शने: 
शने: बढ़ाते जायें, शिर की ओर प्राण का वेग न जाने पावे नहीं 
तो मूर्च्छा होने का भय होता है । घबराहट होने पर रेचक भ्र्थात्‌ 
प्राण को बाहर निकाल दें । इस प्राणायाम के गुणों का वर्णन 
करते हुए महर्षि ने कहा कि इस प्राणायाम से शीत का निवारण 
हो जाता है। योगी, तपस्वी हिमगिरि में बेठकर इसी प्राणायाम 
का प्रयोग करते हैं। इसके अतिरिक्त इस प्राणायाम से जठराग्नि 
' प्रदीप्त होकर शरीर हल्का हो जाता है। उत्साह, स्वर में मधुरता, 
बल, झोज, तेज, धैये एवं सौन्दर्य की वृद्धि होकर सब रोग नष्ट हो 
जाते हैं। इसी प्राणायाम के आधार पर महर्षि घोर शीतकाल में 
भी अनेक बार सहसा ही पसीना निकाल देते थे, जिसे देख भक्तजन 
* भझ्ति श्रद्धान्वित होकर नतमस्तक हो जाते थे । 


११-छक्ुधा तृषा निवारक प्राणायाम 


पदमासन से बैठकर हथेलियों को दोनों घुटनों पर स्थिर 
करके कण्ठ और मुख को बन्द कर ओइ३म्‌ शब्द करते हुए मुख में 
वायु उत्पन्न करें तथा जल की घूट के समान वायु की घूट उदर में 
भरते जायें । प्रथम दिन पाँच बार इस प्रकार वायुपान करें प्रति- 
दिन पाँच घूट बढ़ाते जावें। फिर कूछ दिनों के अ्रम्यास से उदर 
वायु से पूरा हो जाया करेगा | ३० मिनट का अभ्यास हो जाने पर 
वायु से भरां उदर फूलकर जलपूर्ण मशक के समान भारी हो 
जाता है । फिर पूर्व भ्रवस्था में आने के लिये कई मिनट तक कई 
बार मयूरासन करके शीर्षासन करना होता है। अथवा मयूरासन 
झौर सर्घाज्ञासन करना चाहिए। ऐसा करने से यह वायु अपानवादु 
के रूप में गुदा द्वार ले निकला करता है। इस प्रकार एक घण्टे का 
समय पूर्व श्रवस्था में झाने में लग जाता है। इस प्राणायाम से यह 
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लाभ होता है कि भूख प्यास का श्रभाव होकर कई दिनों तक 
निराहार रहकर भी योगी निश्चिन्त समाधि का अनुष्ठान कर 
सकता है। इस प्राणायाम को वायुपान प्राणायाम भी कहते हैं | 


प्राशायास के बल पर चमत्कारिक प्रदर्शन 


प्राणायाम जहां हमारे शरीर के सब विकारों को नष्ट करके 
विकास में परम सहायक है वहां शक्ति का अपार भण्डार भी है। 
ब्रह्मचर्य विद्या एवं श्रद्धापूर्वक निरन्तर लम्बे काल तक प्राणायाम 
का अभ्यास करने से शरीर का अतिशय वल बढ़ता है। प्राणायाम 
के द्वारा मनुष्य शरीर की सम्पूर्णा शक्ति किसी भी एक अंग में 
केन्द्रित करके आश्चर्यजनक पराक्रम दिखा सकता है। महर्षि . 
दयानन्द जी एवं प्रो० राममूर्ति श्राधुनिक युग में प्राणायाम के बल 
पर अ्रदुभुत शक्ति का परिचय दे चुके हैं। भ्रब मैं इस प्रकार के 
कुछ प्रदर्शनों की विधि लिखूंगा जिनके अनुसार प्रत्येक साधक . . 
ब्रह्मचारी प्राशायाम का महत्त्व क्रियात्मक रूप में सामान्य लोगों 
के समक्ष भी स्थापित कर सकेंगे। ५; 


छाती पर भारी पत्थर तोड़ने की विधि 

शक्ति का प्रदर्शन करने से पूर्व प्रत्येक अ्रभ्यासी को शरीर में 
पर्याप्त बल संचित कर लेना चाहिये । इसके लिए च्यून से न्यून ५, 
७ मिनट का आमभ्यन्तरकुम्भक तथा अनेक वर्षों का अखण्डित 
ब्रह्मचर्थ पालन अत्यावर्यक है। इसके अभाव में अनेक बार अधिक़ 
बल लगाने से हृदय की रक्तवाहिनी धम॒नियां फट जाती हैं। जिस 
से श्राजीवन भयंकर पीड़ा से पीड़ित रहना पड़ता है । छाती पर 
भारी पत्थर तुड़वाने की विधि इस प्रकार है-- . 

समतल भूमि पर ऐक मोटा रूई का गद्य इस प्रकार बिालें 


कि लेटने पहढेत्र.कादी, के, समतल, वा कुछ , ऊंची रहे । गद्टे पर 
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सीधे लेटकर वक्ष:स्थल पर एक और रूई का गद्दा रख लें। 
उसके ऊपर लकड़ी का चौड़ा तख़ता रखें | तखता इृढ़ लकड़ी से 
निर्मित होना चाहिये जिसके टूटने की किच्चित्‌ भी आशंका न हो । 
दोनों हाथ भूमि पर शरीर के साथ पाइरवों में फैले रहें । शरीर भौर 
मन में उत्साह तथा दृढ़ विववास रहना चाहिये। भगवान्‌ के प्रति 
मन में अभ्रति कृतज्ञता एवं शक्ति प्राप्ति की प्रार्थना करनी चाहिये 
इसके बाद सर्वप्रथम लेटे हुये ही पूरक प्राणायाम कर कुम्भक करें 
तथा जालन्धर वन्ध लगा लें । इसका विशेष ध्यान रखें कि श्वास 
का वेग मस्तिष्क की ओर न होने पावे । मानसिक शक्ति से प्राण 
को छाती में ही रोके रखें | यदि असावधानी से प्राण मस्तिष्क में 
चला गया तो निद्चित ही मूर्च्छा (बेहोशी) हो जावेगी । इस विषय 
में भ्रसावधानी होने पर अनेक व्यक्तियों के प्राण मूच्छित अवस्था 
में ही सदैव के लिये कुच कर जाते हैं । भ्रत: इस प्रकार के प्रदर्शनों 
में विशेष ध्यान रखता चाहिये । प्रारम्भ में अभ्यास करते समय 
हल्के-हल्के पत्थर छाती पर रखकर तुड़वाने चाहियें। इस प्रकार 
शने: शने: भ्रम्यास बढ़ाकर पचासों मन भार के पत्थर को े भी 
अपनी छाती पर रखकर भारी घनों और हथोड़ों के आघातों को 
सहन करके लोगों को श्रांश्चर्यंचकित कर सकेंगे । अनेक महानुभाव 
लोकैषणा से अभिभूत होकर शक्ति से अधिक बल श्रदशन का 
दुस्साहस कर बैठते हैं जो कि सदेव हानिप्रद सिद्ध होता है। अतः 
अभ्यास को शक्ति अनुसार शने:शनेः घेर्य के सांथ बढ़ाना चाहिये । 
शक्तिसंचय के लिये सात्विक-पौष्टिक पदार्थ 'ची-दुध-बादाम आदि 
का प्रचुरमात्रा में सेवन करना चाहिये । 


लोहे की जंजीर तोड़ने की प्रणाली 
लोहे कीजंडीड वोह सात इबास निकालकर पुनः वेग से 
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भर के शक्ति लगाई जा सकती है। किन्तु पत्थर रखते समय 
अथवा मोटर रोकते समय ऐसा करना मानो स्वयं मौत के मुंह में 
प्रविष्ट करना है। जंजीर तोड़ते समय वार-बार श्वास भरके तोड़ने 
में अत्लेक लाभ हैं। प्रथम तो ऐसा करने से शरीर में उष्णता आने 
से वेगपूर्वंक शक्ति लगाने पर सरलता रहती है। उचित अ्रवसर 
पाकर भटका मारने से जंजीर आसानी से टूटती है। इसके झति- 
रिक्त ऐसा करने से दर्शकों के ऊपर प्रभाव भी अधिक पड़ता है। 

जंजीर तोड़ते समय दो कुर्सियों के बीच एक आाड़ी लकड़ी 
रख उसमें जंजीर अटका दी जाती है। कुसियों पर एक-एक मनुष्य 
बैठा दिया जाता है। स्वयं भी लकड़ी पर ही खड़ा होना। पड़ता 
है। जंजीर तोड़ने से पूर्व ही इतनी तंग रखनी चाहिये कि तोड़ते 
समय ढ़ीली हो जाने के कारण फिर दूसरी बार छोटी न करनी 
पड़े । पीठ पर एक मोटा रूई का गद्दा रखें, जिससे रगड़ के कारण 
कमर पर त्वचा न छिल सके । जंजीर सदैव आगे की अपेक्षा पीठ 
पीछे अधिक तंग रखकर फिर कन्धों को पीठ पीछे की ओर थोड़ा 
मोड़कर और भटका देकर तोड़ना चाहिये। जंजीर तोड़ना भी 
शने: शनैः अभ्यास का ही फल है । प्राणायाम, ब्रह्मचयें आदि का 
विशेष अभ्यास प्वंवत्‌ शक्ति से सम्भव प्रत्येक प्रदशन के लिये 
आवश्यक है । 

सोटर रोकने का सरल साधन 

मोटरः रोकने के लिये प्राणायाम के विशेष भ्रम्यास की 
आवश्यकता है। प्रारम्भिक अम्यास के लिये कठोर भूमि में एक 
खूटा गाडकर और उसमें एक रस्सी बांधकर उखाड़ने का अभ्यास 
करना चाहिये | मोटर चलाने से पूर्व ही भ्राम्यन्तर कुम्भक करके 
रस्से जोर से खींच लेने चाहियें। पूरक प्राणायाम करके पूरी शक्ति 
के साथ आरम्भ में ही कुम्भक करें । मध्य में रस्से ढ़ीले न करे। 
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७४ ब्रह्मचयं के साधन 


ऐसा करने से भारी भौधोत पहुंचने का भाशका रहती है। मोटर 
चालक को सहसा ही वेग से मोटर न चलानी चाहिये अपितु 
आरम्भ में शने: शने: चलाकर फिर पूर्ण शक्ति लगवाने में सुविधा 
रहती है। सामने दो. खुटे गाडकर उनमें लकड़ी का तख़ता 
अटका के तखते के साथ दोनों पेर लगा लेने चाहियें और मोटर 
के साथ मोटा रस्सा बांधकर श्रपनी भुजाओं में बांध लेना चाहिये । 
गर्दन थोड़ी तिरछी रहे। श्वास मानसिक शाक्ति से छाती एवं 
भुजाओं में स्थिर किया जावे। इस प्रकार शने: शने: अभ्यास से 
मोटर रोकने में सफलता प्राप्त की जा सकती है। 

ग्रोवा से लोहे के मोटे-मोटे सरियों को मोड़ना 

लोहे के सरिये मोड़ने के लिये गले में कुम्भक का अभ्यास 
करता होता है। जिस प्रकार रबड़ की ट्यूब में वायु भरने से मनों 
वोभ से भी नीचे नहीं दबती उसी प्रकार ग्रीवा में प्राण वायु को 
भरकर कुम्भक करने से अ्रधिकाधिक शक्ति लगाने पर भी ग्रीवा 
पीछे को नहीं हटती । । । 

जब शले में कुम्भक का अच्छी प्रकार अभ्यास हो जावे तब 
लोहे का श्राठ नौ फोट लम्बा सरिया लें । इसके दोनों भाग अच्छी 
प्रकार से गोल कर लें । जिस से ग्रीवा में चुभकर हानि पहुंचने की 
आशंका न रहे । सरिये का एक भाग किसी तखते भ्रादि पर छातीं 
के समान ऊंचाई पर लगावें | दो तीन व्यक्ति तखते और सरिये को 
भलीभांति साधे रहें । सरिये का दूसरा सिरां ग्रीवा में टेटवे के नीचे 
तथा वक्षोस्थि के ऊपर खाली स्थान में लगावें। सरिया हड्डी या टेटवे 
पर न लगाना चाहिये । क्योंकि हड्डी पर लगाने से त्वचा उतरकर 
रक्त आने लगता है, तथा टेटवे पर लगाने से थोड़े दबाव से ही 
खांसी आने लगती है । भरत: दोनों के मध्य का भाग ही पत्युपयुक्त 

है। सरिया मोडते समग्र, प्रीवा .में।खूब,पवास भड़के लीवा को फुला 


प्राणायाम प्‌ 
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से गले में जो पीड़ा हो उसकी ओर ध्यान न देकर शक्ति लगावें। 
आझारम्भ में पतले सरियों को गर्देन में कपड़ा लगाकर मोड़ने का 
श्रभ्पास करें । निरन्तर अभ्यास से ग्रीवा को त्वचा रढ़ हो जावेगी | 
अभ्यास के वाद स्वस्म का हाथ से मर्दन कर लेना चाहिये। ऐसा 
करने से किसी प्रकार का छाला आदि गले में नहीं पड़ता। शरनने:- 
शर्नें: भ्रभ्यास होने पर बिना किसी कष्ट के मोदे-मोटे सरियों को 
' सरलता से मोड़कर जनता को झाश्चयंचकित कर सकेंगे । 
; नाड़ी श्रवरोधक प्राणायाम 

पद्मासन से बैठकर बायें नाक से पूरक करके वायु को यथा- 
शक्ति मूलाधार तक भर लें । मुट्ठियों को बांधकर दोनों घुटनों पर 
रनवे । पूरक द्वारा अन्दर गई वायु को वक्षस्थल की ओर से दक्षिण 
भुजा की ओर संकल्पशक्ति से प्रेरित करें । यह क्रिया तब तक करते 
रहें जब तक हाथ फूलकर कठोर तथा नाड़ी स्तम्मित होने लगे | 
जव तक नाड़ी पूर्णंतया रुक न जाये तब तक छोटे-छोटे पूरक तथा 
कुम्भवा करके अन्तःप्राण को हाथ में भेजते रहें । प्राण॒वायु के 
पूर्णवया भर जाने से रक्तसंचार रुक जाने से अन्त में नाडी रुककर 
लुप्तप्राय हो जाती है। कुंछ काल तक अभ्यास करने पर प्राण को 
हाथ में केन्द्रित करने की विधि आाजाती है। खेल में दिखाने के 
लिये श्वास को प्रथम बाहों में भरा जाता है। शेष शरीर पू्वे- 
स्थिति में जैसा का तैसा बना रहता है। कई बार रक्तसंचार कुछ 
देर हा हा इतना स्तब्घ हो जाता है कि नांडिियां तीली प्रतीत होने 
लगती हैं | " 

इस प्रकार से प्राणायाम का अनेक प्रकार अभ्यास करने से 
मनुप्य अ्रदुभुत पराक्रम दिखाकर जनता को आश्चयंचकित कर 
सकता है। वास्तव में प्राण हीं शक्ति का भण्डार है। 

इति च थोष्ध्यायः । 
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पंचम अध्याय 
प्राणायाम से रोग निवारण 


हम प्रथमाध्याय में ऋग्वेद के मन्‍्त्रों से यह सिद्ध कर चुके हैं 
'कि प्राण एक सर्वश्रेष्ठ औषध है। शरीर के प्रत्येक अवयव पर 
इसका विशेष प्रभाव पड़ता है। नित्य प्रति प्राणायाम का अ्रभ्यास 
करनेवाले मनुष्य के शरीर के सब दोष क्षीण होकर स्वास्थ्य भ्रति 
उत्तम बन जाता है । प्राणायाम के भ्रन्दर यह एक विशेष गुण है 
कि यह व्यर्थ की चर्बी सुखाकर जहां साम्यावस्था में कर देता है 
वहाँ क्ृशकाय व्यक्ति के शरीर में धातुओं की बृद्धि कर परिपुष्ट भी 
बना देता है। झ्ायुवेंद के श्रनुसार अधिक मोटे मेदस्वी मनुप्य को 
स्वस्थ न मानकर एक भिन्‍न ही लक्षण किया है। यथा-- 
समदोषः समाग्निश्व समधातुमलक्रियः । 
प्रसन्‍्नात्मेन्द्रियः स्वस्थ इत्यभिधीयते ॥। 
अर्थात्‌ जिस मनुष्य के वात पित्त कफ तीनों दोष, जठराग्नि 
रस रक्त मांस मेद अस्थि मज्जा शुक्र आदि धातुएं साम्यावस्था में 
हैं, पुरीष मूत्र आदि मलों का विसर्जेत उचित परिमाण से ठोक 
समय पर होता है आ्रात्मा एवं इन्द्रियां प्रसन्‍त उत्साहयुक्त हैं वही 
स्वस्थ है । 
प्राणायाम करनेवाले मनुष्य के उपयुक्त लक्षण अनायास ही 
सिद्ध हो जाते हैं। सभी रोगों का उद्गमस्थान उदर है। मिथ्या 
आहार विहार करने से सर्वप्रथम वात पित्त कफ झादि दोष उदर में 
ही कुपित होते हैं, और फिर भिन्‍न भिन्‍न स्थानों में जाकर भिन्‍न- 
'भिन्‍न रोगों के उत्पादक बन जाते हैं। उदर को ही सब रोगों का 
उत्पत्तिस्थान म्तकस्काज़प्राभत्रिक०जितित्मा,को, माननेवाले 


प्राणायाम ७७ 


विद्वान सभी रोगों को चिकित्सा उंदर के ही उपचार को प्रधानता 
देकर करते हैं, तथा इस विषय में वे पर्याप्त सफल भी देखे जाते 
हैं। भायुवेंद के अनुसार भी प्रधानरूप से उदर ही सब रोगों का 
जनक है | यदि हम अपने उदर को स्वस्थ एवं सक्रिय रख सके तो 
निश्चित ही रोगों से मुक्ति प्राप्त करने में सफल हो सकते हैं। रोग 
की उत्पत्ति के पश्चात्‌ .विविध औषधियों से उसे नष्ट करने की 
अपेक्षा यदि रोग पैदा ही न हों तो यह सर्वश्रेष्ठ प्रयास है। प्राणा- 
याम एक ऐसी सफल क्रिया है जिससे शरीर में मल संचित हो ही 
नहीं सकता । शरीर के जिस किसी भाग में मल होगा प्राण वहीं 
पहुंचकर उससे टकरायेगा तथा उस विकार को शरीर से बाहर 
निकाल कर ही दम लेगा । 


बात पित्त कफ ये शरीर में धातु दोष एवं मल रूप में कार्यो 
करते हैं। जब ये तीनों साम्यावस्था में शुद्ध रूप में होते हैं तो शरीर 
को धारण करने से धातु कहलाते हैं. जब दूषित होकर हानि करते 
हैं तो इनकी संज्ञा दोष हो जाती है तथा ये ही वात पित्त कफ अति- 
दूपित होकर शरीर में शमन के अयोग्य हो जाते हैं तो इनको मल 
. के नाम से कहा जाता है । पित्त और कफ दोनों ही भ्रपने रूप में 
पडगु हैं। वायु ही इन्हें इधर-उधर शरीर के भागों में ले जाता 
है । इसी कारण वायु का ही प्राधान्य है। वायु के ठीक होने पर 
कफ पित्त भी ठीक कार्य करते हैं। शरीर में वायु अपने आप को 
दस भागों में बांटकर कार्य करता है । कार्य भेद से वायू के नाम 
भी दस ही प्रसिद्ध हैं। १. प्राएंवायु, २. श्रपानवाओ, ३- व्यानवायु, 
४. समानवायु, ४५. उदानवायु, ६- देवदत्तवायु, ७. कुकलवायु, 
८. धनझ्ञयवायु, ९. नागवायु, १०- कर्म वायु, । 

प्राणायाम करने से यह दसों प्रकार का वाउ चुद्ध एवं परिुष्ट 
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होकर अपमे कार्यों को अच्छी प्रकार करता है। जिससे सम्पूर्ण 
पविकार क्षीणा होकर शरीर निर्मेल रोगरहित हो जाता है। इस 
प्रकार प्राणायाम रोग के मूल को हीं संमाप्त कर मनुष्य को 
'निश्चिन्त बना देता है । ऊपर हमने स्वस्थ मनुष्य के लिये प्राणा- 
याम की उपयोगिता पर विचार किया श्रब हम यह बताने का यत्न 
करेंगे कि उत्पन्न हुये रोगों को प्राणायाम के द्वारा नष्ट कर 
शारीरिक शक्तियों का विकास किस प्रकार किया जा सकता है। 


सर्वव्याधिनिवारक प्राणायाम 

चाहे शरीर के किसी भी श्रद्ध में किसी भी प्रकार की व्याधि 
हो उसे दूर करने के लिये निम्न क्रिया करनी चाहिये। सर्वेप्रथम 
शरीर को कुछ शिथिल करके गहरा श्वास लो फिर जिस स्थान 
पर.पीड़ा वा व्याधि हो उस पर अपना हाथ रखो। फिर अपनी 

चित्त की वृत्ति को व्याधि के स्थान पर स्थिर करो | 
मान लो तुम्हारी छाती में दर्द है। तो उस समय शरीर के 
किसी भी भ्रवयव की भर ध्यान न ले जाकर केवल छाती की ओर 
मन लेगाझों । ऐसा प्रतीत होने लगे कि छाती को छोड़ शरीर का 
आर कोई झवयव है ही नहीं | इस प्रकार वह अज्भ तुम्हारी चित्त- 
वृत्ति का केन्द्र बन जावेगा | मन की वृत्ति के अनुसार सूक्ष्म प्रार 
_ की गति पीड़ा स्थल की श्रोर हो जावेगी। जिस श्रकार सामान्य 
कांच के अन्दर सूर्य किरणों को संग्रहीत करने की शक्ति न होने से 
अग्नि उत्पन्न नहीं हो सकती, किन्तु सूर्यकान्त काँच के द्वारा धूप में 
थोड़े समय में ही श्रग्नि उत्पन्न हो जाती है इसी प्रकार सारे शरीर 
में फला हुआ प्राण रोग निवारण में असमर्थ था। ध्यान के द्वारा 
एक स्थान पर केन्द्रित करने से श्रदभ्रत परिणाम दिखाई देता है । 
जिस स्थान पर व्याधि है वहां पर मन की वृत्ति केन्द्रित करके यह 
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टढ़ धारणा कर कि हमारे शरोर से निकलकर प्रश्वास द्वारा 
दूरं हो रहा है तथा जो इवास हम ग्रहण कर रहे हैं उसके द्वारा" 
शक्ति प्राप्त हो रही है। :इंस प्रकार तुम आत्मविश्वास के साथ 
तीन श्राज्ञा दो कि सम्पूर्ण व्याधि मेरे शरीर से निकल जावे | फिर 
उसके बाद बिना किसी संकोच के यह अनुभव करें कि व्याधि 
शरीर से बाहर निकल रही है । इस प्रकार क्रिया करने से तुम्हारी 
मानसिक हशक्ति बढ जावेगी। प्राण मनकी वृत्ति श्ननुसार पीड़ा 
स्थल पर अपना, कार्य करंना झारम्भ कर देगा और आप स्वास्थ्य 
लाभ करेंगे। इस प्रकार श्राप प्रत्येक रोग पर इस क्रिया का प्रयोग 
' कर सकते हैं | इच्छाशक्ति जितनी बलवती होगी उतनी शीक्रता से 
प्राण भी अपना. कार्य करेगा तथा शीघ्र ही लाभ प्रतीत होने 
'लगेगा। कदाचित्‌ शीघ्र लाभ न भी हो तो भी इस क्रिया को शीघ्र 
'मत छोड़ो । क्योंकि फलप्राप्ति में विलम्ब होने का काररणा क्रिया 
'की शिथिलता ही है। क्रिया को दीघंकाल-तक श्रद्धापर्वक करने 
प्र सफलता अवश्य मिलती है। इस रीति के द्वारा प्रत्येक व्याधि 
को दूर किया जा सकता है। 


। बुद्धिवर्धक प्राणायास 

ब्रह्मचयं पालन न करने से, निरन्तर बौद्धिक परिश्रम 

. अत्यधिक करने से, चिन्ता-शोंक-भय-क्रोघ-लोभ-मोह आदि मान- 
: “सिक विकारों द्वारा अभिभूत होने से, मन को एक विषय में केन्द्रित 
त्त करने से, उदर की शुद्धि ठीक प्रकार न होने से, भूख न लगते से, 
शरीर के अतिकृश होने से, मद्य-मांस-तम्बाकू आदि मादक द्रव्यों का 
सेवन करने से, किसी भयंकर चोट के आघात से तथा अन्य इसी 
प्रकार के विपरीत श्राहदर विहार से मनुष्य के वात पित्त दोष कृपित 
होकर मस्तिष्क के ज्ञानतन्तुओं को शिथिल कर देते हैं, जिससे सिर 
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में भारीपन, मानसिक एवं शारा रिक थकान, समररेरीशिक्ति का न्यून 
होना, सुनी और देखी हुई वस्तु को शीघ्र भूल जाना, बौद्धिक कार्यों 
में मत का न लगना आदि लक्षण प्रकट होते हैं जिनसे मंनुष्य हर 
समय चिन्तित एवं निराश रहता है। इस प्रकार के व्यक्ति को 
निम्न प्रकार का प्राणायाम करना चाहिये । 

इस विषय में मर्हरषि. दयानन्द जी महाराज सत्यार्थ प्रकाश के 
तृतीय समुल्लास में विद्याथियों के लिये प्राणायाम विधान करते 
हुए लिखते हैं--“चौथा बाह्याम्यन्तराक्षेपी ' श्र्थात्‌ जब प्राण 
भीतर से बाहर निकलने. लगे तब उसके विरुद्ध न निकलने 
देने के लिये बाहर से भीतर ले, और जब बाहर से 
भीतर झाने लगे तव भीतर से बाहर की ओर प्राण को 
धक्का देकर रोकता जाये । ऐसे एक दूसरे के विरुद्ध क्रिया करें तो 
दोनों की गति रुककर प्राण अपने वश में होने से मन और  इन्द्रियां 
भी स्वाधीन होते हैं। बल पुरुषार्थ बढ़कर बुद्धि तीत्र सूक्ष्म रूप हो 
जाती है कि जो बहुत कठिन और सूक्ष्म विषय को भी शीघ्र ग्रहण 
करती है। इससे मनुष्य शरीर में वीय॑ वृद्धि को प्राप्त होकर स्थिर 
बल पराक्रम, जितेन्द्रियता, सब शास्त्रों को थोड़े ही काल में समझ 
कर उपस्थित कर लेगा | स्त्री भी इस प्रकार योगाम्यास करे । 

यहां मह॒षि ने प्राणायाम से स्पष्ट ही बुद्धि बढ़ने का निर्देश 
किया है, जो कि अ्नुभूत एवं प्रामाणिक है। इस प्राणायाम की 
विस्तार से हम चतुर्थ अध्याय में चर्चा कर चुके हैं। इसके 
झतिरिक्‍त प्रातःकाल जलनेति, उज्जायी प्राणायाम, शीर्षासन, 
वृक्षासन, सर्वांगासन, मत्स्यासन, हलाम्नन, चक्रासन आदि भी 
अ्त्युपयोगी हैं। मस्तिष्क को हानि पहुंचानेवाला सब आहार विहार 
बन्द कर देना चाहिये । मन में यह बढ़ विश्वास रखना श्रावर्यक 
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है कि मेरी बुद्धि किसी से कम नहीं तभा शरनः शनः बढ़ रही है। 
काम क्रोध चिन्ता आदि मानसिक आवेशों से पृथक होकर सेव 
प्रसन्‍नचित्त रहने का अ्रम्यास करें । 
भोजन पौष्टिक सात्विक और स्निग्ध करें । ब्रह्मचयंपालन में 
' विशेष निष्ठा से प्रवृत्त हों । 
ऊध्वेरेता प्राणायाम: 
ऊध्व रेता बनने की विधि से पूर्व वीय॑ के विषय में कुछ 
जानकारी प्राप्त करना आवश्यक है | वीयें प्राणिमात्र का जीवन 
तत्त्व है। इस वीयरूपी वीज के विना संसार के किसी भी पदार्थ की 
उत्पत्ति, रक्षा और जीवन नहीं रह सकता। इसको 
शास्त्रों में ब्रोजत्व, वोरत्व ओजम्‌ वल, तेज, शुक्र, 
पवित्रता, रेतस्‌, कान्ति, बिन्दु, भगं आदि नामों से कहा है। 
उपर्युक्त सभी नाम मानव जीवन की दिव्य अलौकिक शाक्तियों के 
सूचक हैं | यह दिव्यशक्ति हमारे भोजन का सारतत्त्व है। इस वीय॑ 
की ऊध्वं एवं भ्रधः नाम से दो गतियां होती हैं। दूषित श्राहार 
विहार एवं क॒संस्कारों से जहां वोय॑ भ्रधोगति को प्राप्त होता है 
वहां प्रयत्नविशेष करने से वीय॑ की ऊध्वंगति भी हो जाती है | 
ऊध्वेरेता होने की एक विशेष विद्या है। जिससे वीय॑ की 
गति सदा के लिये ऊध्व हो जाती है। उसो विद्या की भलक व 
रूपरेखा आदर ब्रह्मचारी महर्षि दयानन्द के ग्रन्थों में मिलती है। 
अनेक वर्ष इसकी खोज तथा अनुभव मैं भी करता रहा हूं। इसका 
अनुभव मेरे भनेक ब्रह्मचरयंप्रेमी साथियों ने किया व कराया है। 
जिसने इसका अनुभव किया, उसी ने इसकी मुक्तकण्ठ से प्रशंसा की 
है। जो इसका दीघंकाल तक श्रद्धापू्वंक और निरन्तर सेवन करेगा 
वह निश्चयपूर्वक ऊध्वं रेता हो जायेगा। उसकी है इच्छा के बिना 
बीय॑ का एक बिन्दु भी उसके शरीर से बाहर नहीं निकल सकता।॥. 
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उस विधि का कुछ भाग अहाचय्य प्रेमियों के लॉभाय नीचे देता हूं । 
5 यह एक प्राणायाम की विधि है। इसके केवल पढ़ने मात्र से 
कार्य नहीं चलेगा । ब्रह्मचयें के भ्रन्य नियमों के पालन के साथ 
प्राणायाम का प्रतिदिन अभ्यास करना होगा । आजकल “मातृमान्‌ 
पितृमान्‌ आचायंवान्‌ पुरुषो वेद” के अनुसार सन्‍्तान का निर्माण 
नहीं होता। माता-पिता वालकों को उत्पन्न करने में ही अपने 
कर्त्तव्य ही इतिश्री समझ वेठे हैं | ब्रह्मचय विहीन माता-पिता द्वारा 
उत्पन्न बालक दुबल, रोगी एवं अल्पायु होते हैं। वीज में ही दोष 
होने के कारण प्रायः बालकों की प्रवृत्ति संयम, चरित्र, ब्रह्मचयं 
पालन की ओर न होकर स्वभाव से विषय-वासना की ओर होती 
है। तथा दुर्भाग्य से उन्हें चरित्र-पूर्ण गुरुकुल का वातावरण 
उपलब्ध न होकर शिक्षा के नाम पर सह-शिक्षा की तीत्र भट्टी से 
गुजरना पड़ता है। जिसके परिणामस्वरूप १५, १६ वर्ष की आयु 
में पहुँचते पहुँचते प्रत्येक बालक का शरीर कामाग्नि से जलने 
लगता है, शरीर के अन्दर जमा हुआ वीयें पिघलने लगता है। 
जैसे शीत में जमा हुआ घृत अग्नि पर रखने से पिघलकर पतला 
हो जाता है तथा छिद्रयुक्त पात्र से वाहर निकल जाता है। इसी 
प्रकार छोटे-छोटे बालकों में भी दुष्टविचारों एवं कृचेष्टाओं के 
कारण वीय पतला होकर बहने लगता है और नाभि के नोचे 
मूत्राशय के समीप जो वीयें का कोष (खजाना) है उसमें ठहरने 
लगता है और वीर्य से वोयंकोष भर जाता है। यह वीय फिर लौट 
कर ऊपर नहीं जाता और स्वप्नदोषादि के द्वारा वाहर निकल 
जाता है। इसी प्रकार वीर्य का कोष बार-बार भरता और खाली 
होता रहता है। यह वीयं जो शरीर का राजा है जिसे शरीर का 
अंग बनाना था। जो २५ वर्ष की झ्ायु से पहले कभी भो वा झायु 
भर शरीर _से.बाहूर नहीं निकल सकता था तथा जो ऊध्वेगति 
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होकर शरीर और मस्तिष्क की शक्ति का रूप धारण करता, श्राज 
इच्छा के विरुद्ध और शरीर का सार अमृतरूपी वोय मूत्र के समान 
बुरी तरह टपक-टपक्र कर निकल रहा है, ऐसो अवस्था में बालक - 
और युवक धाड़ मारकर रोते और चिल्लाते हैं । 

उनके आंसू प्‌छने के लिए यह ऊध्वेरेता होने का गुप्तरहस्य 
कत्तंव्यभावना से लिख रहा हूं । इससे शुक्राशय (वोयं के खजाने) 
में पड़ा हुआ वीर्य फिर ऊपर को जाने लगेगा । जेसे दोपक का तैल 
जाता है। यह ऋषियों को गुन्तविद्या है जो श्राज लाखों रुपये खर्चे 
करने पर नहों मिलती । ब्रह्मच्यं के दोवाने इसको रक्षा करने में 
रात-दिन एक कर देते हैं, भयंक्रर से भयंक्र पव॑तों की गफाश्रों 
और कन्दराशओ्रों को छान मारते हैं तत्र जाकर इसका भेद मिलता 
है । इसलिए इसको पढकर व्यर्थ न समझ लेना, इसका श्रद्धापूर्वक 
अभ्यास करो | इससे स्वप्नदोपादि रोगों से श्रवर्य ही पिंड छुट 
जायेगा और वीय-रक्षा में सफल हो जाशोगे । विधि इस प्रकार है-- 

पहले सिद्धासन्त से बैठ जाब्नो । जिसकी विधि तोंसरे अ्रध्याय 
में लिखी जा चुकी है । यदि केवलमात्र इस सिद्धासन का ही 
- अ्रभ्यास किया जाये तो यह भो वोयंरक्षार्थ तथा स्वृप्नदोष को दूर 
करने में अत्यन्त हितकर है । उसके पश्चात्‌ वाह्यविषय या 
बाह्मकुम्भक प्राणायाम करें। जिसकी विधि का उल्लेख हम चतुर्थ 
अध्याय में कर चुके हैं | ऊध्वरेता बनने के लिये इस प्राणायाम के 
आदि से अन्त तक एक. विशेष क्रिया का ध्यान रखना तथा ग्रम्यास 
करना है। 

श्वास निकालने से पूर्व जो नाभि के नीचे मूलाधार को खींचा 
था उसे निरन्तर खींचे ही रखना है। ढीला नहीं छोड़ना । जिनने 
समय तक ग्रथवा जितने भी प्राणायाम करें मुलाधार जो खींचे ही 
रखें | पहले-पहले कुछ कठिनाई प्रतीत होगी किन्तु कुछ दिनों के 
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अभ्यास से सरलता से कर सकेंगे। फिर मूलाधार को खींचने से । 
तथा गुदा खिंची रहेगी और वीर्य कोष जहां ठहरता है वह भी 
ऊपर को खिंचा रहेगा। मूलधार खींचते समय नाभि से नीचे ध्यान | 
करें कि हम वीर्य को ऊपर की ओर खींच रहे हैं। कुछ समय के 
भ्रभ्यास के बाद वीय॑ ऊपर को यथार्थ में खिचने तथा जाने लगेगा 
और आगे चलकर आप पूर्णरूपेण ऊध्वेरेता बन जावेंगे। वीये 
ऊपर को बहने लगेगा। वीयकोष में वी भ्राना ही बन्द हों 
जावेगा । फिर भापकी इच्छा के विना एक बिन्दु भी वाहर नहीं 
निकल सकता । स्वप्नदोष प्रमेह आदि रोग तो हो ही कैसे सकते हैं। 
ऐसी अवस्था भी आवेगी कि कभी स्वप्नदोष होने का अवसर 
आावेगा तो अर्धनिद्रा में आप मूलाधार को खींच लेंगे। आखें | 
खुल जावेंगी. स्वप्नदोष से बच जावेंगे। आप की विजय होगी। 
झापकी विजय और हार आपके भ्रभ्यास के ऊपर है। एक वर्ष तक _ 
इस बाह्य (रेचक) प्राणायाम का अभ्यास करें। उसके पदचात्‌ 
द्वितीय आभ्यन्तर प्राणायाम करें और इसी क्रम से तृतीय स्तम्भ- क्‍ 
वृत्ति तथा चतुर्थ बाह्याम्यान्तरविषयाक्षेपी प्राणायाम करें। सब _ 
प्राणायामों का अ्रम्यास करने पर आप निश्चित रूप से ऊध्वरेता 
हो जावेंगे । इस प्राणायाम की जितनी प्रशंसा की जाये थोड़ी है। 
सब ऋषियों और विशेषतया पूज्यपाद म्षि दयानन्द की कृपा हैं 
जो ऐसी विद्या इस गिरे हुए संसार को मिली है | इस प्राणायाम 
के प्रभाव से जहां स्वप्नदोषादि रोग दूर होंगे वहां शरीर में वीये 
वृद्धि को प्राप्त होकर स्थिर बल पराक्रम और जितेन्द्रियता की 
प्राप्ति होगी । इसका भ्रभ्यास सब युवकों विद्यार्थियों तथा ब्रह्मचय 
प्रेमी स्त्री पुरुषों को करना चाहिये। यह वीयंरक्षा का सर्वोत्तम 
साधन और परम ओऔषध है । इसके अतिरिक्त पदुमासन, सिद्धासन: 
सर्वांगासन्॒, ,ऊुष्च पदमासन, हलासन, शीषसिन, योगमुद्र झादि 
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प्राणायाम दर, 


आसन तथा उज्जायी, भजिका आदि प्रारायाम भी अति हितकारी 
होते हैं। यदि वीयेविकार के कारण शरीर में जलन होती हो तो 
भसख्रिक के स्थान पर शीतली प्राणायाम करना लाभदायक है। 
विचार शुद्ध पवित्र रखें, लालमिचे, गुड़, शक्कर, प्याज, लहसुन 
आदि उत्तेजक पदार्थों का सेवन न करें। प्राणायाम में विशेष 
सफलता चाहने के इच्छुक नमक का सेवन भी छोड़ दें । 


भलबद्धतानाशक प्राणायाम 

भोजन में अति जलपान करने से, नितान्त शुष्क भोजन करने 
से, भ्रति परिश्रम करने से, विष्टम्भी एवं गरिष्ठ भोजन करने से, 
शौच आदि के वेग को रोकने से तथा भय भोजन के नियमों का 
पालन न करने से उदरस्थ वायु कुपित होकर उदर में मल को सुखा 
देता है। जिसके कारण से शौच (पुरीष) नहीं निकलता अ्रथवा 
बहुत देर प्रतीक्षा करने पर थोड़ा सूखा मल निकलता है। इसी को 
बुद्धिमान्‌ कब्ज वा मलबद्धता कहते हैं। हमारी आ्रांतों के भीतर 
छोटे-छोटे ग्राहक अंकुर लगे रहते हैं जिनका कार्य भोजन से रस 
खींचकर यहृत्‌ में भेजना है। वहां जाकर यह रस रंजकपित्त से. 
रंगा जाकर रक्‍त के रूप में परिन्नतित हो जाता है। जब ये ग्राहक 


अंकुर भोजन से रस ग्रहण कर लेते हैं तो अपानवायु द्वारा मलभाग _ दर 


मलाशय में चला जाता है और वहां से गुदा मार्ग द्वारा बाहर 
निकल जाता है। जिस मनुष्य को मलबद्ध रोग होता है उसकी 
आंतें मल को नहीं छोड़ती हैं, मल उन्हीं में चिपका रहता है, ग्राहक 
अंकुर अपना कार्य करते रहते हैं जिससे दूषित एवं दुर्गन्धित रस 
भी चूसकर यक्ृत्‌ में भेज दिया जाता है। पुनः आगे की रक्त आदि 
सव धातुर्ये दूषित हो जातो हैं। मनुष्य नितान्त निस्तेज, उत्साह- 
हीन, दुबेल बन जाता है, वास्तविक क्ष॒धा बन्द हो जांती है। भोजन 
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दद्‌ ब्रह्मचय के साधन 


से पूर्व कुछ क्षंधी प्रतीत'होती हैं? 'किरेंतु'भ्षर्जिने में रुचि एवं स्वाद 
नहीं रहता । आयुर्वेद के भअनुसार कब्ज अनेक रोगों की जननी है। 
आज भारत में करोड़ों मनुष्य इस रोग से पीड़ित हैं, अरबों रुपया 
कव्जनाशक औषधियों पर व्यय होता है। कब्ज का रोगी ब्रह्मचयं: 
पालन में तो सफल हो ही नहीं सक्रता | वंसे तो प्रत्येक प्राणायाम 
कव्ज को समूल नष्ट करने का सामथ्य रखता है। किन्तु कब्ज ही 
को दूर करने के लिए यहां एक विशेष प्राणायाम लिखते हैं। 
विधि इस प्रकार है-- 


सुख पूर्वक स्वस्तिक आदि किसी भी आसन से बैठकर दोनों 
हांथों को घुटनों पर जमाकर रखें। सर्वप्रथम पूरक प्राणायाम 
करें तथा वायु छाती में भरकर उदर में ले जावें | उदरं को वायु से 
झधिकाधिक फुलादें, फिर रेचक करें । रेचक करने पर पेट को 
बिल्कुल सिकोड़कर पीठ के साथ मिला दें | मूलवन्ध एवं उड्डियान 
बन्ध ठोक प्रकार लगे हों, उसके बाद पुनः: पूरक करें और उदर 
वायु से फुला दें तथा इसी प्रकार पुनः रेचक करके मूलाघार संकोच 
करें। इस प्राणायाम को २५ से १०० वार तक किया जा सकता है 
इसके अभ्यास से कुछ ही दिनों में आतों में शक्ति आजाने से 
पुरानी से पूरानी कब्ज भी दूर हो जावेगी | इसके आतिरिक्त कब्ज 
को दूर करने के लिये उत्तानपादासन, पवनमुक्तासन, पश्चिमोत्ता- 
नासन, पादांगुष्ठासन, धनुरासन, हलासन, सर्वागासन, नन्‍यौली, 
शीर्षासन आदि आसनों का अभ्यास भी ञ्रति लाभप्रद होता है । 


प्रतिशायनादक प्राणायाम 
मल मूत्रादि के वेग रोकने से, अ्रजीर्ण (अ्रपचन) होने से, अधिक 
बोलते से, क्रोध से, ऋतुभों की विपरीतता से, सिर पर ध्रूप आदि 
की गर्मी से, अधिक जागने से, अधिक सोने से, वर्षा में भीगने से, 
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प्राणायाम ब्७ 
शीत लगने से, ओस में सोने या घूमने से, ब्रह्म॑चय नाश से, भाष; 
धुआं एवं घूलादि से संचित कफ दूषित होकर प्रतिशाय (जुकाम) 
को पैदा कर देता है। जिससे मनुष्य को छींके आना, शिर भारासा 
ज्ञात होना, शरोर में जकड़न, श्रंगों का दुखना, रोमाच होना, नाक 
से पानी आना अथवा नितान्त रुक जाना आदि लक्षण प्रकट होः 
जाते हैं। यह रोग उदरविकार से सम्बन्ध रखता है। जब मनुष्य 
का प्रथम घातु रस दूषित होकर इलेष्मा (कफ) का रूप धाररुः 
. कर लेता है तो सिर में जाकर स्नायुओं का अवरोध कर लेता है; 
इस का नाम जुकाम है। इसके अतिरिक्त मुह ढककर खिड़की, 
द्वार बन्द करके सोने से, अशुद्ध वायु के फेफड़ों में पहुंचने से भी 
जुकाम हो जाता है। प्राणायाम के अम्यासी को प्रथम तो जुकाम _ 
होता ही नहीं और यदि कभी प्रमादवश हो जावे तो अति शीक्र 
समाप्त हो जाता है । इस रोग में भज्त्िका प्राणायाम परम ओऔषध 
है। एक शुद्ध वस्त्र से नाक साफ करते जावें। प्राणायाम की 
उष्णता से सम्पूर्ण संचित कफ पिघलकर बाहर निकल जावेगा, 
उदर भ्रग्नि प्रदीप्त होने से क्रफ बनना बन्द होकर रक्त बनने 
लगेगा | इस प्रकार एक दिन में ही जुकाम समाप्त हो जावेगा। 
जुकाम के अन्दर भोजन विष तुल्य होता है । भरत: उपवास, जलनेति, 
उत्तानपादासन, पश्चिमोत्तानासन, हस्तपादांगुष्ठासन, पवनमुक्तांसन 
विशेष लाभदायक सिद्ध होते हैं । 


सिरदर्दनाशक प्रारणयाम 
सिर दर्द अ्रति कष्टदायक रोग है। इसकी उत्पत्ति के दो मुख्य 
कारण हैं। प्रथम उदर का विक्रत होना, जब उदर में भोजन का 
परिषाक् ठीक प्रकार नहीं होता तो वह दूषित हुआ रस कफ 
(नजला) रूप में परिवर्तित होकर वायु द्वारा प्रेरित किया हुआए 
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८ ब्रह्मतय के साधन 
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सिर में जाकर सूक्ष्म नस नाड़ियों का अवरोध कर देता है जिसके 


कारण सिर भारी, आंखों में पानी आना, भ्रति पीड़ा होना झ्रादि 
लक्षण पंदा हो जाते हैं। सिर दर्द का दूसरा कारण अतिश्रम 
चिन्ता-क्रोध-ब्रह्मचर्य नाश, अ्रति जागरण आदि विपरीत आचरण 
होते हैं। म्रतिश्रमादि से वात कुपित होकर सिर में अति पीड़ा पैदा . 
कर देती है। शिर दर्द की चिकित्सा के लिये सर्वप्रथम रोग के 
कारण को दूर करना चाहिये। यदि उदरविकार से प्विर दई हो 
तो जुकाम को चिकित्सा में लिखे आसन एवं प्राणायाम करने 
चाहियें तथा ग्रतिश्रम आदि से होने पर जलनेति, प्रातः नाक्षिक्रा 
से जलपान एवं शीतली प्राणायाम लाभदायक रहता है। 


इवास (दमा) 

इवास वा दमा उदर की विकृति से ही होता है। जब किया 
हुआ भोजन ठीक प्रकार से नहीं पचता तो उदर की उष्णता से 
ऊपर उठता है. जो कि श्वास प्रणाली में संचित होकर इ्वासमार्गं 
को रोक देता है जिसके करण हृदय में पीड़ा. उदर में चूल. पेट 
का फूलना. मुख का फीकापन आ्रादि लक्षण प्रकट होते हैं, आ्रायुर्वेद 
में इसे महाव्याधि माना है। यह अतिभयंकर रोग है। इस रोग में 
रेचक-पूरक एवं समवृत्ति प्राणायाम विशेप लाभप्रद हैं। प्राणायाम 
करते समय अधिक द्ाक्ति न लगाकर थोड़ा-थोड़ा निरन्तर अभ्यास 
करना चाहिये | इस रोग के लिये प्राणायाम हो सत्र श्रेष्प औपधि 
है। वच्च डक़्टर आदि भो जब रोगो को अन्तिम अवस्था में देचते 
हैं तया सभी औपधियां व्यर्थ हो जाती हैं तो गहरे एवं लम्बे ज्वास 
लेने का ही परामश देते हैं जो कि एक प्रकार से प्राणायाम ही है। 
उदर को ठीक करने के लिये जो श्रासन हम पूर्व लिख चुके हैं वे इस 
शोग में भी लाभप्रद हैं। ; 
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आखणायाम ८6 


एॉंंद्रा[264 8५.:5|00/द्वा8 न चिकित्सा | 05५87 ९05 
निद्रा न श्राने की चिकित्सा 


पेट की कब्जी के कारण, ज्वरांदि रोगों से, अधिक मानसिक 
श्रम चिन्ता से, चाय आदि नशोली चीजों से मनुष्य को निद्रा नहीं 
आती। जिसके कारण शिर भारी हो जाता है, शिर दर्द,. चक्कर 
आना. अर गो का टूटना, आंखों में जलन, झालस्य ञ्रादि विक्रार 
उपस्थित हो जाते हैं। श्रनिद्रा दूर करने के लिये उदर की शुद्धि 
आवश्यक है । उदर को ठोक करनेवाले ग्रासन उपयोगी हैं। सोते 
समय पूरक और रेचक करके सारे शरीर को शिथिल कर दें । मन 
को भृकुटि के मध्य स्थिर कर अन्धकार में विलीन कर दें । इस 
प्रकार यह रोग दूर हो सकेगा | ५ 

इसके अतिरिक्त क्षय (तपेदिक), खांसी, भ्रतिसार (दस्त), 
मुर्च्छा, रक्तविकार, वातविकार, नेत्रों की दुबंलता, अजीणं, पेट 
दर्दे, अर्श (बवासीर), अ्रपस्मार (मृगी), उन्‍्माद (पागलपन), कफ 
रोग, कण्ठ रोग आदि की चिकित्सा प्राणायाम एवं आसनों के 
द्वारा सफलतापूर्वक की जा सकतो है जिसे वुद्धिमान्‌ साधक प्राणा- 
याम के तत्त्व को समककर स्वयं करने में समर्थ हो सकते हैं । 

इति पंचमोष्ध्यायः । 
>> अल 
प्राणायाम साधन में अत्यन्त सहायक्र-- 
आसनों के व्यायाम (सचित्र) 
( ले० वेदब्रत शास्त्री आयुर्वेदाचाय ) 

इसमें तीन दर्जन से अधिक आसनों का परिचय, 
उनके करने की विधि एवं लाभ समभाये गये हैं। 
प्रत्येक आसन का चित्र (फोटो) इस पुस्तक की अपनों 
विशेपता है । । “ मूल्य १-२५ 
4७-ब७-ग७-प७-१७/१७-१७:२७३३७ यह पं र७-२७-पक- पाक. 
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पषष्ठ अश्रध्याय 
प्राणायासपू्वंक व्यायाम 


वसे तो प्राणायाम स्वयं ही पूर्ण व्यायाम है । इससे शरीर के 
प्रत्येक श्रवयव का श्रम हो जाता है। इसके अ्रतिरिक्त अन्य प्रत्येक 
व्यायाम के साथ भी प्राणायाम का घनिष्ठ सम्बन्ध है। प्राणायाम 
के अभाव में व्यायाम भ्रपूर्ण ही नहीं अपितु हानिप्रद भी होता है। 
इसी कारण व्यायाम के प्रसिद्ध आचाय॑ प्रो० रामर्म॒ुत्ति इस विषय 
में लिखते हैं--“व्यायाम प्राणायाम के साथ करो, अर्थात्‌ श्वास 
मुख से न लेंकर नाक से लो और पूरक; कुम्भक रेचक करते हुये 
करो । 


लोग यह समभतते हैं कि प्राणायाम तो योग का ही एक अंग 
है। इसका व्यायाम के साथ कोई सम्बन्ध नहीं। इसी भूल के 
कारण लोगों को व्यायाम से पूर्ण लाभ नहीं होता। प्राणायाम 
, व्यायाम का प्राण है और इस का हमारे शरीर के साथ सीधा 
सम्बन्ध है। यह समझ लेना आवश्यक है । इसलिए थोड़ा खोलकर 
लिखा जाता है । 


जब कोई व्यायाम आरम्भ करता है, तो उसके पूट्टों वा 
मांसपेशियों में पीड़ा हो जाती है । इसका अधिक अनुभव उस 
व्यक्ति को होता है, जो प्रतिदिन व्यायाम नहीं करता । किन्तु एक 
दिन देखा-देखी या किसी के उत्साहित करने पर सौ-पचास ' बेठकें 
इक्ट्टी ही लगा डालता है श्रथवा एकाघ मील को दौड़ लगा लेता 
हैं । इससे उसकी रानें और पिडलियां भ्रकड़ जाती हैं और भरी- 
भरी प्रतीत होती हैं | उठने-बैठने में बड़ा कष्ट होता है. । क्योंकि 
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- प्राणायाम ६१ 


जिन पूट्टों से कभी कार्य नहीं लिया गया, ऐसे सुख (आराम) में 
रहनेवाले पुट्ठों के छोटे-छोटे भाग (रेशे) व्यायाम करने से टूट 
जाते हैं श्रौर यह टूटकर शरीर में इकट्ठं हो जाते हैं और इनसे 
सुश्न उत्पन्न होकर कष्ट होता है। किन्तु प्रतिदिन व्यायाम वा 
पंदिश्रम के अभ्यास से' वे ही भाग (रेशे) सुदृढ़ हो जाते हैं और 
टूटते नहीं अथवा बहुत कम टूटते हैं। क्योंकि हमारे रक्त में जो 
प्रागववायु है, वह इन टूटे हुए भागों (रेशों) की जीवनशवित 
(झ्रोत्सीजन) श्वास द्वारा बाहर के जुद्ध वायु से हमारे श्रन्दर आती 
रहती है और प्रइवास द्वारा टूटे हुए व्यर्थ भागों (रेशों) वा रक्त के 
मल आदि से मिलकर बना हुआ विषेला वायु (कार्बन) बाहर 
निकल जाता है यही कारण है कि व्यायाम करने के समय श्वास 
चढ़ जाता है और श्वास-प्रश्वासों की गति बढ़ जाती है । वर्योकि 
साधारण अवस्था में टूट-फूट कम होती है। इसलिए साधारण 
दइब्ास-प्रश्वास से कार्य दल जाता है। किग्तु व्यायाम करने से जब 
टूट-फूट अधिक बढ़ जाती है, तब इसको ठीक करने के लिए भ्रधिक 
प्राणवायु चाहिए और अधिक प्राएवायु के लिए अधिक इवास और 
प्रश्वास की आवश्यकता पड़ती है। इसीलिए व्यायाम के समय 
अधिक श्वास चढ़-जाते हैं। -जब व्यायाम के समय अधिक इवास 
चढ़ जाते हैं और प्राणवायु हमारे फेफड़ों में जाता है और रक्त के 
साथ मिलकर शरीर के कोने-कोने में व्याप्त हो जाता है, तो उस 
समय यह शरीर की उष्णता को पसीने के द्वारा बाहर निकालता 
है । इसलिए व्यायाम करने से हमें पसीना झ्राता है। जिस समय 
हम कोई कठोर व्यायाम करते हैं, तब इवास प्रदवास की गति बढ़ 
जाती है।' काबंन के श्रोसजन के साथ मिलने से जो रासायनिक 
क्रिया होती है, उससे शरीर की उप्णता भी बढ़ जाती है। यदि 
प्राण और अ्पान की टक्कर वा संघर्ष से उत्पन्न हुईं उष्ण॒ता को 
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कम न कर दिया जाए तो ज्वर हो जाए। क्योंकि शरीर, की 
उष्णता बढ़ जाने का ही नाम ज्वर है। इस भ्रधिक बढ़ी हुई 
उष्णता को हमारा प्राणवायु श्वास प्रश्वास तथा पसीने के द्वारा 
हमारे शरीर से बाहर निकाल फेंकता है। उष्णकाल में हम जल 
को ठण्डा रखने के लिए उसे मिट्टी के घड़े में भर देते हैं। ऐसा 
करने से घड़े के वाह्यमभाग प्र जो जल झा जाता है, वह उष्णवायु 
के साथ छूकर वाष्प बन जाता है। वाष्प बनाने के लिए जिस 
उष्णता को आवश्यकता होती है, उसको घड़े के जल से ले लेता 
है| इसी प्रकार जब व्यायामादि के कारण हमारे शरीर में उष्णता 
बढ़ती है, तब घड़े के समान हमारा शरीर भी पसीजने लगता है 
और पसीने के द्वारा शरीर में बढ़ी हुई उष्णंता बाहर निकल जाती 
है और पसीने के साथ ही अनेक प्रकार के विजातीय मल (विष) 
जो अनेक प्रकार के रोगों की उर्त्पत्ति के कारण हैं, सहज में ही 
जो शरीर से बाहर निकल जाते हैं । 

इसलिए वेद भगवान्‌ ने भी व्यायाम को परम आरोग्य का 
मुरूय साधन मामा है- ; 


विष्कस्ध॑ सर्वा रक्षांसि व्यायामे सहामहे ॥ 
(प्रथवे० कां ७२, सू० ४. मं० ४) 
निबंल करनेवाले शोषक रोगों को और सब राक्षसों पर्थात्‌ 


सब रोगकृमियों को हम व्यायाम के द्वारा दवाते हैं वा नष्ट 
करते हैं । 


पाठक ! इतना लिखने से समर गये होंगे कि श्रम (थकान) 

को दूर करने के लिए, टूटे हुए पूट्टों को जोड़ने के लिए भ्रथवा उनमें 

नवजीवन लाने के लिए और व्यायाम से उत्पन्न हुए विष को 
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दूर करने के लिए प्राणवायु को प्रविष्ट कस्ना चाहिये । प्राणवायु 
का अ्रधिक प्रवेश शीघ्र-शीघ्र श्वास लेकर अथवा गहरे श्वास लेकर 
ही किया जा सकता है। जिस प्रकार नदी का मार्ग भोड़ा 
(तंग) होने से उसकी धार व गति का वेग बढ़ जाता है 
उसी प्रकार हमें भी व्यायाम के समय शीक्ष श्वास लेना 
पड़ता है और हमारा श्वास फूल जाता है। यदि हम चाहते हैं कि 
हमारा इवास न फूले, तो हमें गहरे ब्वास लेने करा स्वभाव डालना 
चाहिए। गहरा श्वास सारे फेफड़ों में जाता है। प्रायः लोगों को 
श्वास लेना नहीं आता । उनका थोड़ासा श्वास थोड़ेसे फेफड़ों में 
जाकर उलटा चला आता है । गहरे इवास लेने का अ्रम्यास करना 
चाहिये जिससे हमारे फेफड़े स्वस्थ झौर लचकीले हो जायें। 
व्यायाम में गहरे. श्वासों का नाम ही प्राणायाम है | गहरा श्वास 
लेने के समय हमें मन की शक्ित के द्वारा फेफड़ों के प्रत्येक भाग में 
वायु पहुंचाने का प्रयत्न करना चाहिए। व्यायाम के समय हमारी 
नासिका के दोनों छिद्र शुद्ध और खुले हुए होने चाहिये । । आसन, 
दण्ड, बैठक कोई भी व्यायाम आप करें सदेव प्राणायाम के साथ 
करें । यही हमारी प्राचीन शेली है। प्राणायाम वा गहरे श्वास लेने 
के महत्त्व को भ्रब योरोप झ्रादि पाश्चात्य देशों के लोग भी समभने 
लगे हैं प्नौर यही प्राणायाम की विधि (0०20 ७०:०४४४४४४) के नाम 
से प्रसिद्ध है । 

इंगलिस्तान के डाक्टर ऊस्टेस माइल्ज अपनी पुस्तक में श्वास 
लेने की विधि के विषय में लिखते हँ- 

“पूरा इवास लेने की विधि प्राचीन आय॑ ग्रन्थों में लिखी है। 
श्वास सावधानी से लो अर्थात्‌ यदि तुम प्राकृतिक रूप से भलीभांति 
इवास लेना नहीं जानते तो अभ्यास करो। श्वास गहरा लेना 
चाहिए कि सम्पूर्ण | भर जावें और फिर सम्पूर्ण श्वास 


॥॥ (7५8 ३॥४ '४४५३॥३५३ (0॥6९९००ा7. 
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बाहर भी नि उालना चाहिए । उत्तमरूप से श्वास लेने का श्रभ्यास 
बहुत गुणकारी है भौर एंक ऐसी कला है जिसे भनुष्य को 
प्रतिक्षण पूर्ण करते रहना है, बुढ़ापे में जाकर इसे छोड़ा नहीं जा 
सकता | वह इसे मरते दम तक पुरा करता है और लाभ उठा 
सक्रता है। सहस्रों मनुष्य ऐसे हैं जो इवास लेने को ठीक विधि को 
नहीं जानते । उत्तम प्रकार से एक दो वर्ष श्वास लेने का अनुभव 
कर लो, फिर तुम्हें स्त्रयं ज्ञात हो जायेगा कि फुफ्फुस की वादु की 
मात्रा दुगुनो हो गई है। 


वे आगे लिखते हैं-“उत्तमविधि से श्वास लेना शारीरिक 
स्वास्थ्य और स्व्रॉस्थ्प रक्षा के नियमों के लिए है। इससे स्वास्थ्य 
बढ़ता है, उत्तमहूप से श्वास लेने से रूप-रंग ठीक हो जाता है और 
मनुष्य का जीवन सुख-भोगने के योग्य हो जाता है और हादिक वा 
मानसिक विचार उत्तम हो जाते हैं। उत्तमरूप से श्वास लेने से 
धन और शक्ति व्यर्थ नष्ट नहीं हो पाती । इससे मनुष्य अपने शरीर 
और मन को वश्ञ में कर सकता है। 


वेसे तो कोई भी व्यायाम करें फुफ्फुस का व्यायांम भी साथ 

हो होता जाता है। क्योंकि सभी व्यायामों में श्वास शीघ्र-झाघ्र 
आता जाता है, इससे फुफ्फुस खूब बढ़ते भौर सिकुड़ते हैं। ग्रच्छे से 
अच्छा वायु रक्त को शुद्ध करता है। रक्त का भ्रमण वढ़ता है 
और शरीर का मल (मवांद) बाहर निकलता है। कुछ मल तो 
: स्वेद द्वारा निकल जाता है, कुछ व्यायाम की उष्णता से जल जाता 
है, कुछ रक्त के साथ मिलकर फुफ्फुस में आकर शुद्ध हो जाता है, 
. कुंछ दवास मार्ग से बाहर निकल जाता हैं, कुछ मल मूत्र के साथ 
बाहर निकल जाता है ये सब लाभ व्यायाम से होते हैं। किन्तु 
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ध्राणांयाम वा गहरे इवासों के अभ्यास के द्वारा रक्त और शरीर 
की शुद्धि और फुफ्फुस का व्यायाम अन्य सभी व्यायामों की अपेक्षा 
सेकड़ों गुना लाभदायक होता है। इसलिए श्रन्य धामिक नित्यकर्मों 
के साथ देनिक प्राणायाम करने की आज्ञा प्राचोन शास्त्रों ने दी 
है। गहरे इवासों के अभ्यास का नाम ही प्राणायाम है यह पहले ही 
बताया जा चुका है। अ्रत: सदेव गहरे श्वास लेबें 


गहरे इवास लेने की. विधि का अ्रभ्यास 


किसी ऐसे श्ान्त झौर एकान्त स्थान में जहाँ का वायु जुद्ध 
और शीतल हो, जिसमें धूल या धुआँ झादि हानिकारक वस्तुएं न 
मिली हुई हों, सिद्धासन वा किसी आसन में जिसमें झ्राप सुखपूर्वक 
बैठ सकते हों, इस प्रकार बैठ जायें कि आपकी छाती, ग्रीवा 
(गला) और सिर तीनों एक सीध में रहें, मेरुदण्ड (रीढ की हड्डो) 
भी सीध में रहनी चाहिये । ,धीरे-धीरे नासिका द्वारा श्वास को 
बाहर निकालें, जब तक छाती, झ्रामाशय (पेट) रिक्त न हो जायें, 
इवास को निन्‍्तर निकालते रहें अ्र्थात्‌ सारा वायु निकाल देना 
चाहिये । इस श्वास के बाहर निकालने.की क्रिया को रेचक कहते 
हैं। फिर इसी प्रकार धीरे-धीरे श्वास को भीतर लें भौर जब तब 
छाती और आमाशय भली-भान्ति न भर जाए लेते ही रहें; इस 
श्वास के भरने की क्रिया को पूरक कहते हैं । इस प्रकार आरम्भ- 
आरम्भ में रेचक और पूरक का अनेक बार अभ्यास करें। जब एक 
दो मास के,अभ्यास के अइचात्‌ श्वास का निकालना और भरना 
'भलीभान्ति आजावे तभी बाहर वा अन्दर हवास के रोकने का 
अभ्यास करना चाहिए।. 


श्वास के बाहर वा अन्दर रोकने के अभ्यास का नाम ही 
कुम्भक है । यदि किसी की इच्छा आरभ्भ में ही इवास के रोकने 
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की हो तो थोड़ी देर रोकना चाहिएं। रोकने का समय धीरे-धीरे 
बढ़ाना चाहिए; बलपूर्वक रोकने से हानि होती है। अभ्यास से 
बाहर और भीतर दोनों ओर श्वास के रोकने की अवधि वा 
(कुम्भक) का समय स्वयमेव बढ़ जाता है। रेचक वा पूरक का 
अभ्यास सीबे खड़े होकर, लेटकर, चलते हुए अथवा पश्चिमात्ताना- 
सन में भी किया जा सकता है । व्यायाम करने से पहले एक दो 
वार भस्िका प्राणायाम करने से बड़ा लाभ होता है, जिसकी विधि 
हम पहले चतुर्थाध्याय में लिख चुके हैं । इस प्रकार भस्रिका तथा 
गहरे श्वासों का किया गया यह अभ्यास फेफड़ों को स्वस्थ और 
लचकीला बना देता है। लचकीले फेफड़ों में श्वास वा प्राण की 
मात्रा अधिक आती है । जब हम एक बार में अधिक प्राण अन्दर 
भर लेंगे तो शीघ्र ही दूसरा श्वॉस लेने की आवश्यकता न होगी। 
इसी को गहरा वा उत्तम श्वास कहते हैं । 

प्राणायामपूर्वक व्यायाम करने का विशद वर्णन ब्रह्मचयं के 
साधन चतुर्थ भाग के पृष्ठ ११० से १२५ तक किया गया हैं। 
प्रो० राममूर्ति के दण्ड, सपाट बैठक आदि का सचित्र वर्णान वहां 
कर चुके हैं। दण्ड बैठक कवड्डी, श्रासन श्रादि सब प्रकार के 
व्यायाम रेचक पूरक कुम्भक पूर्वक करने चाहियें | इस श्रकार 
व्यायाम करने से अत्यधिक सफलता मिलेगी, जहाँ शरीर परिपुष्ट, 
सुन्दर, तेजस्वी बनेगा पहाँ बुद्धि, मन, मस्तिष्क, अन्तःक रण, 
इन्द्रियां आदि सभी ऑन्तरिक अवयव भी शुद्ध-पवित्र एवं परिपूष्ट 
वन जावेंगे, जिससे पूर्ण आदर्श ब्रह्मचारी बनने में सफलता मिलेगी । 
अ्रतः सभो को प्राणायामपूर्वक ही व्यायाम करना उचित है । 


इति षष्ठोष्ध्यायः 
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(सप्तस-अष्टस भाग) 


सतक्ञ-स्वाध्याय 


लेखक-- 
श्री स्वामी ओ३मानन्द सरस्वती 
श्री वेदव्रत शास्त्री 


प्रकाशक-- 
हरयाणा साहित्य संस्थान 
गुरुकुल भज्जर रोहतक 
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| ब्रहचय ० थे के साधन 
._ 'सत्सग 
[ सप्तम भाग |] 


भूमिका 


शुद्ध विचार, सात्तविक आहार, व्यायाम, प्राणायाम, सत्संग 
स्वाध्याय तथा ईश्वरभाक्ति ; ब्रह्मचयं पालन करने के लिए 
इनका श्रद्धा-पूर्वंक अनुष्ठान करना चाहिये । वोयंरक्षा के ये 
मुख्य साधन हैं, इनका श्रद्धापूवंक नियमित रूप से पालन करते 
वाला व्यक्ति ही ब्रह्मगारी रह सकता है, अन्यथा ब्रह्मचर्य का 
पालन करना या वोयें रक्षा कर ऊध्त रेता बन सकना असम्भव है। 
पाठकव्‌ न्द ! समय-समय पर उपरिलिखित साधनों पर हम 
प्रकाश डालते रहे हैं तथा इस प्रस्तुत पुस्तक में भी इन्हीं साधनों 
. में से “सत्संग” और “'स्वाध्याय इन दो साधनों पर विशेष 
प्रकाश डाला गया है। सामान्‍य दृष्टि से यह पुस्तक सभी नर-तारियों 
के लिये ग्रत्युपयोगी है, किन्तु नवयुव्रक त्रिद्यार्थी, ब्रह्मगारी तथा 
ब्रह्मचारिशणियों के लिये तो विशेषतया लिखा हो गया है । श्रत 
उनको इसका बार-बार स्वाष्याय कर विशेष लाभ उठाना चाहिये। 
प्रायः ऐसा देखा जाता है कि उत्तम तथा श्रधम विद्यार्थियों 
वा सज्जन ओर दुज॑नों में दलबन्दो (पार्टी बाजो)हो जाया करतो है । 
कुछ भावुक नवयुवक किसी मह।पुरुष के सत्संग से अथवा उत्तम 
ग्रन्थों के स्वाध्याय से कल्याण मार्ग पर चलना प्रारम्भ कर देते 
किन्तु दुष्ट नोच साथियों के दराब से पुतः उसो पाप-पर्कु में 
फंस जाते हैं| क्योंकि जब कोई -उन्‍नति करता है, सन्‍्मागे. पर 
चलता है तब निकृष्ट व्यक्ति उसको उन्नति को सहन न कर सकने . 
के का रण उसे पंतित कैरेंनें की ये करते हैं । चैरिफिंय ने कहा है-- 


हम 
शै 0909 [(09॥[7260 ० ब्रह्मज्ञग के साहनः8,५५ 0९०८) | 


मूर्खाणां पण्डिता देष्या निर्धनानां महाघनाः । 
ब्रतिन: पापशीलानामसतीनां कुलाजुना:॥ 


मूर्ख सदा विद्वानों से, निधन घनवानों से, पापी--दुराचारी 
सदाचारी पुरुषों से भौर कुलटार-दुश्चरित्र स्त्रियां पतिब्रताओं 
से स्वंदा द ष करती हैं। ये दुरात्मा स्वयं गड्ढे में से निकल नहीं 
सकते भर दूसरे सदाचारी व्यक्तियों की उन्‍नति भी इन्हें सहन 
नहीं होतो, अत एवं सदा जलते-भ्ुनते रहते हैं तथा उनको भी 
अपने साथ मिलाने का, पतित करने का भरसक प्रयत्न करते हैं। 
किन्तु पुरु्षापह वे हो हैं जो इन दुरात्माओं का प्रतिवाद करते 
हुए अपने लक्ष्य पर पहुंच जाते हैं। धीद वे ही हैं जो आपत्ति 
काल में भी अडिग रहते हैं, जिनका चित्त विकार उपस्थित होने 
पर भी अपने लक्ष्य से कमी विचलित नहीं होता | कहा. भी है-- 
“विकारहेतो सति विक्रियन्ते येषां न चेतांसि त एवं घोराः” 


._ इसलिये हे कल्याण मार्ग के पथिक ! तू श्रद्धा से, धीरता से, 
वोरता से भ्रपने पथ पर चलते जाना, सब विघ्न-बाघाओं को 
छिन्न-भिन्‍न करते हुए भ्रागे ही श्रागे बढ़ते जाना, एक दिन तेरे 
लक्ष्य की पूर्ति अ्त्रश्य होगी, आनन्दमय कल्याणकारी प्रश्नु को . 
प्राप्ति होगी और तू निहाल हो जायेगा, तेरी सम्पूर्ण सांधनायें 
तथा यातद्ायें सफल हो जायेंगी । किन्तु कहीं मार्ग में भटक 
न जाना। सुख का सागें, प्रभु की प्राप्ति का मार्ग यही है, एकमात्र 
यही- “नान्ये पन्‍्था विद्यतेडयनाय ” । ६ ज ५४४7४ ४४ हॉल 

: यदि कुछ नवयुवकों के लिये वा प्रन्धकारं में भटकते हुए 
कल्यांणेच्छुओं के लिए भी इस पुस्तक ने प्रकाशस्तम्भ्‌ का सका. 
किया तो हम:अब्रते-परिश्रर्ू क्ोझफल,समकेंग॥.. . ६ 

3 2 अर आप  : झ्रों३मानन्द सरस्वती _ 
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वेदोपदेश 

. पृथक प्रायन्‌ प्रथमा देवहृतयो5कृण्वत श्रवस्पानि दुष्टरा । 

नये छषेकुयं ज्ञियां नावमारुहमीमेंद्र ते न्‍्यविशन्त केपयः |। 

। (ऋ० १०४४६) (झ्थवें०:२०९४६) 
(प्रथमाः) जो प्रथम कोटि के सर्वोत्तम पुरुष हैं (देवहृतयः) 
देवों का--दिध्य गुणों का प्राह्मान करनेवाले हैं, जिन्होंने प्रपने 
अन्दर विद्या, ब्रह्मचयं, सदाचार, ईइव रभकित शआरादि श्रेष्ठ गुणों को 
धारण किया है वे (पृथक प्रायनु) अन्य साधारण मार्ग से 
पृथक्‌ ही उत्तम मार्ग से अपने-अपने कर्मानुसार जाते हैं । वे 
: (दुष्टरा:) दुष्प्रोपणीय (श्रवस्यानि) ज्ञानेश्वर्यों" को (ग्रकृण्वत) 

प्राप्त कर लेते हैं। किन्तु (ये) जो (यज्ञियां नाव॑) इस उत्तम कर्मं- 

रूपी यज्ञमयी नौका पर (आरुह न शेक्रु:) नहीं चढ़ सके, अपनी 
'(निरबंलताओं के कारण शुभ कर्म नहीं कर संक्ते (ते) वे (केपय:) 
कुत्सित प्राचरण करनेत्राले दुष्ट पापो जन (ईर्मा एवं) यहीं इसो 
लोक में (न्एविशन्त) नोचे ही नीचे गिरते जाते हैँ। । 

कल्याण चाहनेवाले बन्धुओ ! इस संसार से पार कर सकने 
वॉली नौका यज्ञमयी हो है। यज्ञ का अर्थ है “देवपूजा-सज्भ ति- 
करण झौर दान ।” देवपुजा-देवों के भी देव महादेव परमेश्वर 
'की स्तुति प्रार्थना उपासना करना और उसकी आज्ञानुसार भ्रपने 
जीवन को उत्तम बनाना तथा विद्वानों की, माता पिता भ्राचार्य॑ 
'तथा गुरुजनों की सेवा शुभ्रषा करना और सूर्य-चन्द्रमादि भौतिक 
देवों से भी यथोचित लाभ उठाना । 

संगतिक रण--वेदशास्त्रवेत्ता उत्तम विद्वान्‌ घाभिक पुरुषों के 
पास जाकर उनके सत्संग से लाभ उठाना । वेदादि सत्य शास्त्रों 
वा स्वाष्याय करना | कुसंग से बचना । 


दान--पात्र-क॒पात्र, देश-काल का विचार कर श्रेष्ठ घामिक 
७७८-0, ता (7५8 ४७॥४ 'री५३|।३५३ (७०0॥86०॥07॥7. 
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. स्थानों में श्रद्धा-मक्ति से यथाशक्ति दान देना । 
दातपथ ब्राह्मण में कहा है--यज्ञो वे श्रेष्ठतमं कम अर्थात्‌ जो. 

जो श्रेष्ठ कम हैं वे सभी यज्ञ हैं। यदि हम इन यज्ञिय कर्मों को _ 
झनुष्ठानं न करेंगे तो हम न केवल ऊपर ही नहीं उंठ सकेंगे, किन्तु 
अपने मनुष्यत्व को भी खो बैठेंगे, हमें. नीचे ही नीचे पशु-आदि 
निक्ृष्ट योनियों में जाना पड़ेगा। ०, 


. देखो ! बहुत से 'देव-ह॒ति' पुरुष देवलोक, पितुलोक, ब्रह्मलोंक 
श्रादि दुष्टर--दुष्प्राप्य लोकों में पहुंच गये हैं, वे मनुष्यत्व से. 
_ ऊपर उठकर शुभ कर्मों द्वारा देंव हो गये हैं, उन्होंने श्रपने अन्दर 
दिव्य गुणों को घारण किया है भौर 'प्रथम' उत्क्ृष्ट->उत्तम 

ज्ञानी बने हैं। 

दूसरी प्रकार के वे भ्रभागे व्यक्ति हैं जो थोड़ासा स्वार्थ 
त्याग न करने के कारणों, अपनी निर्वंलतामों के कारण, उत्तम 
कर्मों को नहीं कर सके और यज्ञिय न होने के कारण संसार 
सागर को नहीं तर सके, अतः यहीं बन्धे पड़े हैं । ये 'फक्रेषि' कुत्सित- 
ग्रांचरणीःलोग यहां--इस संसार में भी नीचे ही धंसते जा रहे हैं. 
झव इनका ऊपर उठना कठिन हो गया है। 

यदि मनुष्य योनि पाकर भी हम स्वार्थ त्यागकर उत्तम 
कर्म न कर सके, कुत्सिताचरणी बनकर मनुष्यत्व को भो खो 
बडे, तो पुनः हमारे कल्याण का अवसर कब श्रायेगा, यह कौन 
जानता है? हम उस पाप-योति चक्र से निकल कर कब उतत 
मनुष्य योनि कों प्रोप्स कर सकेंगे, यह कौन वतला सकता है! 

इसलिये हमें इसी जन्म में यत्त करना चाहिये कि हम उत्तम 
कर्म कर देव बनें, प्रभु को प्राप्त करें, कम से कम इतना अवश्य 
करें कि ज्सिसे हैमार|-पशुरवादिप्योनिफ्ों-में:्म्रश्नःपतन तो न हो । 


सत्सम । १०३ 


मै ॥260 8 की । संगत -६2/००॥8८) ८ जिषेध 
बेद में दुष्टों को संगत का निषेष 
महपि दयानन्द जी महाराज यजुर्वेद के भाष्य में लिखते 
हैं--"सब मनुष्यों को उचित है कि दुष्ट -गुण भ्रौर स्वभाववाले 
. मनुष्यों का निषेध करे, इसका उपदेश इस मन्त्र में किया है-- 
प्रत्युष्टं रक्ष: प्रत्युष्टा भ्ररातयों निष्टप्त॑ 
रक्षो निष्टप्ता भ्रातयः । उर्वेन्तरिक्षमन्वेमि ॥ १॥७॥ 

: बदार्थ :--मुक को चाहिये कि पुरुषार्थ के साथ (रक्षः) दुष्ट 
गुण भौर दुष्ट स्वभाव वाले मनुष्य को (प्रत्युष्टम) निश्चय करके 
निर्मुल करू, तथा (प्रातयः) जो राति पर्थात्‌ दान झ्रादि धर्म 
से रहित दयाहीन दुष्ट शत्रु हैं, उनको (प्रत्युष्टाः) प्रत्यक्ष . निमूल 
(रक्ष:) दुष्ट स्वभाव वा दुष्ट. गुण विद्याविरोधी स्वार्थी मनुष्य भौर 
(निष्टप्तम्‌) (अरातयः) छलयुक्त होके विद्या का ग्रहण वा दान 
से रहित दुष्ट प्राणियों को(निष्टप्ता:)निरन्तर सन्तापयुक्त करू | 
इस प्रकार करके (भ्रन्तरिक्षम) सुख को सिद्ध करनेवाले उत्तम 
स्थान और (उरु) भ्रपार सुख को (अ्रन्वेमि) प्राप्त होऊं ॥ 

भावार्थ ईश्वर यह आाज्ञा देता है कि सब मनुष्य भपने दुष्ट 
स्वभाव को छोड़कर, विद्या भौर घमम के उपदेश से दूसरों के भो 
दुष्ट स्वभाव को छुड़वाकर अविया अधर्म झ्रादि के दुष्ट व्यवहारों 
से पृथक करना चाहिये, तथा उनको बहुत प्रकार का ज्ञान श्र 
* सुख देकर सब मनुष्यादि प्राणियों को. विद्या धर्म पुरुपार्थ और 
के सू्वों से युक्त करना चाहिये ॥” 

कट स्लिम गा बम ने मनुष्य को यह उपदेश कितने 
स्पष्ट शब्दों में दिया है कि अपनी दुष्टता को छोड़कर श्रेष्ठ बनो । 
दूसरे साथियों को भो शथैेष्ठ बनाझ्ो । यदि दूसरे हमारे निकट 


रहनेवाले दृष्ट हैं. सदाचारी नहीं हैं. तो उनका भूल कर भी 


च्च्छ 


संग नहीं करना चाहिये, इसी में कल्याण है, यही उन्‍नति का मूल 
मन्त्र है । 


(७-0, खिाात (५93 ४७॥व (५३३५३ (७0॥8०॥0०॥7. 
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द में सत्संग करने का विधान 
स्वस्ति पन्थामनुचरेम सूर्याचन्द्रभसाविव । 
पुनर्देदताउध्नता जानता संगमेमहि ॥ (ऋ. ५॥५११५॥) 


(सूर्याचन्द्रमसो इव) सूर्य और चन्द्रमा के समान हम सब 
स्वयं (स्वस्ति पन्थाम्‌) उत्तम कल्याणकारी मार्ग का (अनुचरेम) 
अनुसररणा करें, और (पुनः) तत्पश्चात्‌ (ददता) दानी (अध्नता) 
अहिसकर-प्राणिमात्र का उपकार करनेवाले (जानता) ज्ञानो-5 
विद्वान्‌ सत्युरुषों की (संगमेमहि) संगति करें, उत्तके बतलाये हुए 
मार्ग पर चलें। 


परमपिता परमात्मा ने कितना सुन्दंर उपदेश दिया है कि हम 
नित्य प्रति नियमपूर्वक कल्याण मार्ग पर चलें, सत्यपथ से कभी 
विचलित न हों और इसके लिये हम दानी उदार परोंपकारी विद्वान 
पुरुषों का सत्संग करें। ै हक 

कल्याण मार्ग पर चलने के लिए सूर्य और चन्द्रमा की 
-उपमा दी गई है, इससे दो शिक्षायें मिलती हैं, प्रथम यह कि... हम 
सूर्य भ्रौर चन्द्रमा की भांति नियमित रूप से सम्मार्ग पर चलते 
रहें, कभी भी इस तियम को न तोड़े । दूसरा यह कि जिस प्रकार 
सूर्य भ्ौर चन्द्रमा दिन-रात जनता को्-"प्राणिसमूह को प्रकाश 
का मार्ग दिखलांते हैं, भ्रन्धकार को दूर भगाते हैं, ठोक इसी 
प्रकार हम भी भ्रन्य लोगों का पथप्रदरशंन्‌ करें, अज्ञानान्‍्धकार को 
ज्ञान-सुयें बन कर नष्ट करे । 

दूरे पूर्णोन वस॒ति दूर ऊनेन हीयते । 

महद्यक्षं .भुवनस्य मध्ये तस्मे बलि राष्ट्रभतों भरन्ति ॥ 

(अ्रथवं० १०५। १५) 
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सत्संग १०५ 


(पूर्णनी पूर्ण के, उत्तेम के" सर्थि' रहने” से (दूरे वसति) 
सामान्य जनों से दूर रहता है ओर (ऊनेन) न्‍्यून के-हीन के 
साथ रहने से भी (दूरे हीयते) दूर गिर जाता हैच-पतित हो जाता 
है। (भरुवनस्प मध्ये) सब लोक लोकान्तरों में एक (महद्यक्षम) सब 
से बड़ा पूजनीय देव परमात्मा है (तस्मे) उसी के लिये राष्ट्रभृतः 
भरन्ति) राष्ट्र को धारण करनेवाले श्रेष्ठ पुरुष बलि अपेण 
करते हैं । 

इस मन्त्र में उत्तम तथा अधरम पुरुषों के संग का वर्णन करते 
हुए बतलाया: है कि जो श्रेष्ठ पुरुषों का सत्संग करता है, उसका 
सम्मान होने के कारण वह अन्य साधारण लोगों से दूर हो जाता 
है -"ऊंचा उठ जाता है, तथा तीच व्यक्ति का सहवास करने से 
भी दूर गिर जाता है >-पतित हो जाता है। 

यद्यपि दूर तो दोनों ही होते हैं किन्तु उत्तम का संग करने 
जाला आदरणीय झौर अधम का साथी निन्‍दनीय होता है। 
इसलिए जो उत्तम पुरुष हैं वे सब से महान्‌ भौर पूजनोय देव 
परमात्मा की संगति करते हैं, उसी की स्‍्तुति-प्राथंता उपासना 
करते हैं । ; 

«“ईइवर झआाज्ञा देता है कि है मनुष्यों तुम लोगों को विद्या के 
सिद्ध करनेवाले कार्यों के गियमों में विघ्नकारी दृष्ट जीवों को 
सदा मारता चाहिये और सज्जनों के समागम से विद्या को 
वृद्धि नित्य करनी चाहिये, जिस प्रकार अनेक उद्योगों से श्रेष्ठों 
को हानि दुष्टों की वृद्धि न हों, सो नियम करना चाहियें भौर 
सदा श्रेष्ठ सज्जनों का सटकार और दुष्टों को दण्ड देने के ल्यिं 
उनका बच्घत करना चाहिये ।..-इश्वर की भाज्ा का पालन तथा 
'ईंदबर की उपासना करनी चाहिये 

(यजुर्वेद १२६ मन्त्र भाष्य) 
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सत्सम का अथ. | 
सत्संग” शब्द में षष्ठी या तृतीया तत्पुरुष समास है, सतां 
सगः 'सत्संग। 'सद्भिर्वा संग: सज्जन पुरुषों का या सज्जन 
पुरुषों से संग-समागम करना, सज्जन धांमिक विद्वानों के 
मनोहर उपदेश सुनना और उन पर भ्राचरण करना ब्रह्मचर्यादि 
उत्तम ब्रतों का पालन करना, वेदादि सत्यशास्त्रों का स्वाध्याय 
करना, सत्य बोलना, ईश्वर विश्वास, ईश्वर भक्ति, सदाचार 
श्रादि जीवनोत्थान के उत्तमोत्तम साधनों का भी सत्संग में हो 
समावेश समभना चाहिये और कुसंग के शब्दार्थ इससे विप- 
रीत समझे । ; 
सत्संग महिमा 
हमारे शास्त्र सत्संग की. महिमा से भरे पड़े हैं, सभी ने 
सत्संग की मुक्तकण्ठ से प्रशंसा की है। वास्तव में सत्संग है ही 
ऐसा जिस की प्रशंसा करते-करते रुकने को जी नहीं चाहता, 
जिह्ना नहीं थकती और लेखनों भो लिखने से नहीं रुकती । किसी 
कवि ने क्या ही सुन्दर कहा है-- 
चन्दनं शीतल लोके चन्दनादपि चन्द्रमा: । 
चन्द्रचन्दनमो मंध्ये शीतला साधुसंगत्ति: ॥ 
संसार में चन्दन को जीतल माना जाता है, चन्द्रमा की 
सौम्य किरणों तो उस से भी भ्रधिक शीतल्तर हैं, किन्तु चन्दन 
झौर चन्द्रमा से भी अधिक ज्ोतलतम साधु-संगति-साथु- 
महात्माश्रों का सत्संग है। | 
सत्संग: पस्म तोर्थ सत्संग: परगं पदम्‌ । 
तस्मात्सरव परित्यज्य सत्संगं सतत फुरु ॥ ; 
सत्संग ही परम पवित्र तीथ है, सत्संग ही परम पद मोक्ष का 
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साधन है इसलिये सब दुव्यंसनों को छोड़कर सवंदा सत्मंग करना 


चाहिये । 
श्रीमच्छद्भुराचार्य जी लिखते हैं-- 
-सत्संगत्वे निःसंगत्त्र निःसंगत्वे निर्मोहत्वमु । 
निर्मोहत्वे निश्चलत्वं निश्चलत्वे जीवन्मुक्त:।॥ 
सत्संग द्वारा विवेक ज्ञान हो जाने पर मनुष्य सांसारिक 
पदार्थों में न फंसकर निःसंग हो जाता है भौर संसार में नः फंसने 
से मोह स्वयमेव दूर हो जाता है तथा मन की स्थिरता हो जाती 
है और जव मन ईश्वर भक्ति में स्थिर हो जाता है तब मनुष्य 
संसार सागर से तर जाता है । 


मलयाचलगन्धेन त्विन्धनं चन्दनायते । 
तथा सज्जनसंगेन दुर्जनः सज्जनायते ॥ 
जैसे मलयाचल चन्दन के पर्वत पर निकट का इन्वत भी 
चन्दन बन जाता है उसमें भो चन्दन जेसी सुगन्ध भाने लगती है 
इसी भांति सज्जनों की संगति से दुर्जेन भी सज्जन वन जाते हैं 
क्योंकि-- 


महाजतस्य संसर्ग: कस्य नोन्ततिकारकः । 
पद्ममत्रधश्यितं वाशि धत्ते मुक्‍्ताफलश्रियम्‌ ॥ 


महापुरुों के संसर्ग से एक तुच्छ व्यक्ति.भी उन्नति ऋद अत्युतम 
बन जाता है, जंसे वर्षा को एक छोटोसो बूंद कमल के पत्त 
के संसर्ग से मोती के सदश दिखलाई पड़ती है | यह जल बिन्दु 
समृद्र की सीप में भिरने से वास्तव में मोती ही बन जाता है ] 
किन्तु तपे हुये लोहे पर गिर जायें तो उसका नाभ है भो शेप: 
नहीं रहता, नष्ट हो जाता है। ठोक यही अवस्था सत्संग और 
कुसग के विषुय में हक 
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किसी हिन्दी के कवि ने भी कितनी सुन्दर कहो है..." 
सत्संग और कुसंग में बड़ा श्रस्तरा जान । 
गान्धी और लुहार की देखो बैठ दुकान ॥! 


आप किसी गान्धी+-सुगन्धित तेल इतर आ्रादि बेचनेवाले 
को दुकान पर जाकर वंठेंगे तो सब कुछ सुगन्धित हो जायेगा और 
उत्त: ऐक लुहार के निकट जाकर बेठिये, वहां पर तप्त लोहे को 
विनगारियां वस्त्र' और शरीर को जला देंगी । सत्संग और 
कुसंग में यही भेद है। सत्संग उन्नति के शिखर पर चढ़ा देता है 
श्रौर कुसंग भ्रवनति के गत॑ में गिरा देता है । | 
एक तुच्छ कीट भी फूल के सत्संग से बड़े बड़े राजा महा- 
राजाओं के शिर पर पहुंच जाता है, कांच-सीसा भी स्वर्ण के 
संग से सूय की भांति चमकने लगता है। मूर्ख भी पण्डित के संसर्गं 
में रहने से भ्रति चतुर बन जाता है, निस्तेज भी तेजस्वी के सत्संग 
से स्वयं तेज:सम्पन्न हो जाता है, सूर्य के सम्पके से सीसे में भो 
जलाने की शक्ति उत्पन्न हो जातो है ओर वह वस्त्रादि को जला 
देता है। इसलिए नीतिकारों ने कहा है--“सतां हि संग: सकल॑ 
प्रसुते” तर्थात्‌ सज्जन पुरुषों की संगति से सब कुछ मिल 
जाता है। - कर 
सत्संग की महिमा का कहां तक वर्णन करें, इसको महिमा 
अपार है, इसीलिये किसी कवि ने दो ही शब्दों में कह दिया है-- 
'इसे स्वदा स्मरण रखें-- ; 
यदि सत्संगनिरतो भविष्प्र्तिभविष्यस्ति । 
भ्रथ दुर्शनसंसगं पतिष्यसि-पतिष्यसि ॥ 
यदि सत्संगी बनोगे तो बन जाप्रोगे श्रौर यदि कुसंग में पड़ 
जाझ्ोगे, तो पतित हो जाओोगे । " 
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श्रहो दुर्जेनसंसर्गान्‍्मानहानिः पढे पदे । 
पावको लोहसंगेन मुद्गरेरभिहन्यते ॥ 
दुजन के संस में रहने से पद पद पर मानहानिर-अपमान 
सहन करना पड़ता है, शुद्ध पवित्र भ्रग्ति को भी लोह के साथ 
घनों से पीटा जाता है। चरण के साथ घुन भी पीसा जाता है। 
सीता को चुराया रावरा ने किन्तु दुष्ट के संघ में होने के कार 
समुद्र पर सेतु बांधा गया । यह लोकोक्ति है कि --“लीचाश्रयों हि. 
महतामपमान-हेतु:” नीच का आश्रय लेने से या उसके निकट रहने 
से महापुरुषों को भी अपमान होता है। । 
सार यह है कि सम्पूर्ण दुराचार और विनाश के कारणों की 
जड़ कुसंगति हो है, अतः अपना कल्याण चाहनेवालों को, 
विशेषतया ब्रह्मचारियों कोकुसंग से बचना चाहिये, अर्थात्‌ भ्रुष्ट- 
मैथुन का सर्वेथा त्याग कर देना चाहिये, आंखों से कभी भद्दी 
“बस्तु सिनेमा, रामलीला, नाटक तथा भवलील चित्रादि को न है देखें, 
'कानों से कभी अश्लील गाना, धिनेमा रागिणों झ्रादि न. सुने, . 
हाथी से किसी बुरी वस्तु को न छूपें और मच से उपरिलिखित _.. 
विद्या का कभी भूलकर भो चित्तन न करें | तात्ययं यह है कि . 
"कंच ज्ञानेन्द्रिय, पांच कंमें न्द्रिय, तथा ग्यारहवां मन इत पर हमारा 
. झाधिपत्य होता चांहिये तभो हम कुसंग से बच सकते हैं। 
एक बॉर भगवान्‌ विष्णु ने राजा बलि से पूछा कि-तुम 
सज्जनों के साथ नरक में जाना पसन्द करोगे या दुर्जनों के साथ 
स्वर में ? राजा बलि ने उत्तर दिया कि म सज्जनों के साथ नरक 
में जाना उत्तम समभता हैं, क्योंकि जहां सज्जन जायेंगे वहां 
नरक मे स्व बेंने जॉबेणोऔर जे: स्वेगे।को भी नेरक बना 
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देते हैं ।” क्यों नि मे आए धर 5) 720(6आ8, 
अर रप्यसतां संग: सद॒गुणं हन्ति विस्तृतम । 
थुणरूपान्तरं याति तक्रयोगाद यथा पया।॥ 
दुर्जनों का थोड़ासा कुसंग भो विस्तृत गुणराशि को 
नष्ट कर देता है, जैसे कि थोड़े से तक्र>-छाछ के संग से सैकड़ों 
भुणा प्रधिक दूध गुण झौर रूप में सर्वथा भिन्न हो जाता है। 
एक रत्ती विप से सम्पूर्ण भोंजनसामग्री विषाक्त हो जाती है। 


झोर जहां पर दुर्जन हो दुर्जेन हों वहां पर तो स्वर्ग की कामना 


जम खपुष्प तथा वन्ध्यापुत्र के तुल्य हो है । किसी कवि ने 
'क्रितना स्पष्ट कहा है-- 

आनन्‍्दमृगदावारिन: शीलशाखिमद्द्विज: । 

जानदोपमहावायुरयं खलसमाग्रम: ॥ हे 

दुप्टों को संगति झानन्दरूपी मृग को भगाने के लिये भयंकर 

दाव।|ग्नि--जंगल की झ्ाग का कार्य करती है, घोल""सदाचार 
रूपो वक्ष को उखाड़ने के लिए मदोन्‍्मत्त हाथी का कार्य करतो है 
और विवेक ज्ञान रूपी दोपक को बुझाने के लिये प्रचण्ड ग्रांघों 
का कार्य करतो है। योग रसायन में कहा है-- 

असत्संगादगुरा ज्ञोौडपि विषयासक्तमानस: । 

अकस्मात्म्ल्यं याति गीतरक्तो यथा मृग: ॥ 

.__ कुसंग से जब मन विषयों के विप से मुक्त हो जाता है तब 
भुणवात्‌ और विद्वान व्यक्ति भो सहसा हो मृत्यु 'का ग्रास बन 
जाते हूँ जैसे कि वोणा के सुरीले राग के वश्ोभूव हुआ्आ मृगर> 
हरिण मारा जाता है । 

गोस्वामी तुलसोदास ने ठोक ही कहा है-- : 
वरू भल वास नरक कर ताता । न दुष्ट संग जनि देई विधाता ॥ 
घोर नरक में रहना अ्रच्दा है, किन्तु परमात्मा क्रिसी को 


दृष्टों को संगति न दे । क्योंकि अनुप्प,अयंकरर-से ०अयंकर विपत्त 
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से भो पार हों'संकता सकिन्तु/दुष्टी के पंसे से छुटकषीरें? पाना अस- . 
स्भव नहीं तो कठिन अवश्य है। 
संसार में ऐसा कोन सा नीच कर्म है जिसको कुसंग से मनुष्य 
न सोखले । दुर्जन स्वयं तो नष्ट भ्रष्ट होता ही है किन्तु साथ-साथ 
अन्य अनेक होनहार बच्चों को भी ले डूबता है। 
तुलसोदास जी के शब्दों में “को न कुसंगति पाय नप्ताई' 
ऐसा कौन है जो कुसंग में पड़कर 'उभयतो अष्ड' न हो गया हो? 
इस कुसंग पिशाच के चक्र में आकर सदखों होनहार शीलसम्पन्न 
बालके-वालिकायें, नत्रयुतक्र और नवयुवतियां भ्रपने जोवन से - 
हाथ धो बंठों । भयडू: र जंगलो पशुप्रों श्रोंद सांपों के साथ रहना 
अच्छा है किन्तु कुसंग में पड़ना नहीं । 
पं० विष्णु शर्मा पाचतन्त्र में लिखते हैं-- 
“वर प्राणत्यागों न पुनरधमानामुपगमः” 
प्राण त्याग देना अच्छा है किन्तु नोच की संगति अच्छो 
नहीं । क्योंकि प्राण त्यागने पर दूसरा उत्तम शरोर कर्मातुस्तार 
मिल जायेगा, किन्तु कुसंग में तो लोक परलोक दोनों हो नष्ट हो . 
जाते हैं, यहं लोक तो प्रत्यक्षरूप से है हो नष्ट-अष्ट और पाप 
कर्म करने से भ्रगला जन्म भो उत्तम नहों मिलता | 
“जंसा संग वेस। रंग” के भ्रनुसार सत्संग करने से मनृष्य 
श्रेष्ठ बन जाता है और कुसंग में पड़ कर अधम बना जाता है। 
संग का रंग अवश्य चढ़ता है, एक स्वच्छ भवन घृए से काला 
वन जाता है, काला -कोयला भो अग्नि के संयोग से घघकने 
लगता है, लता य/ घास में रहनेवाला कोड़ा और जन्तु भो 
तत्सरश रंग का हो जाता है। कहा भी है-- 
झसतां संगदोषेण साधवो यान्ति विक्रियाम्‌ । 
दुर्योधनप्रसंगेन भोष्मों गोहररोे गतः ॥ 
दुजनों की संगति में रहते से सज्जन भी हुर्जेन बन जाते 
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हैं, उनकी भी वृत्तियां विक्ृत हें जाती है, महाभारत काल में 


दुष्ट दुर्योधन के संग में रहने के कारण भीष्म पितामह भी राजा 
विराट की गौयें चुराने के लिये चले गये थे । 

इसलिये विचार-शील सत्पुरुषों ने कहा है-- 

“मुजंगवद्॒र्ज्यों बुधेदु जन: ' बुद्धिमानों को चाहिये कि दुर्जन 
से सवंदा सरप की भान्ति पृथक्‌ रहें। इनकी संगति करना तो 
दूर रहा, ऐसे दुष्ट पापियों के पड़ोस में रहना भी हानिप्रद है। 
इतना ही नहीं, राजषि चाणक्य ने तो दुजन को सपं से भो 
भयंकर बतलाया है-- 

सपश्च दुर्जनश्चेव वरं सर्पो न दुर्जनः । 
सर्पो दशात काले दुर्जेनस्तु पदे पदे ॥ (चाणक्य नीति) 
सप॑ श्र दुज॑न में से सर्प ही भ्रच्छा है. क्‍योंकि सर्प तो 
जब काल आकर उपस्थित हो जाता है तब कांटता है किन्तु दुजेन 
तो पद पद पर प्रहार करता है। सपे, विच्छू आदि किसी अरव- 
यव विशेष से प्रहार करते हैं किस्तु दुर्जेन का तो एक-एक अंग 
विंष से भरा हुआ होता है-_ । 
तक्षकस्य विष दन्ते मक्षिकायाइच मस्तके । 
वृश्चिकस्य विषं पुच्छें सर्वांगे दुजंनस्य तत्‌ ॥ 

सप॑ के दांत में, मक्खोी के सिर में ओर बिच्छू के पूछ में 
विष होता है किन्तु दुजंन के सभी अ्रग॒ विषाक्त हैं । लटका 

दुष्ठों को मेत्री, वेश्या भ्ोर लक्ष्मी येत्तीन कितना ही यत्न 
किया जाये किन्तु स्थिर नहीं रहतीं । इसलिये विष्णु शर्मा ने प्च- 
तन्त्र में कहा है-- ः 

* आरम्भगुर्वी क्षंयिणी क्रमेण, | , 
: लघ्वों 'पुरा बुद्धिमती च पश्चात्‌ । 
दिनंस्य पूर्वार्श पराद्धेभिन्‍ता, : 

- : 5उटदायेंवः मेत्री खलसज्जनानाम्‌ ॥ 


(०-0, खिाओ (0५93 ०४॥३ ५३।३५३ ०0॥8००ा. 
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थ्र्थात्‌ दुर्जनों की मित्रता भ्रारम्भ में बहुत बड़ो होती है 
श्र्थात्‌ अ्रति सुन्दर प्रतीत होती द्वै किन्तु उत्तरोत्तर घटती हीं 
जातो है, जेसे कि प्रातः:काल छाया बहुत बड़ी होती है किन्तु 
दोपहर तक़ कम होकर. न्यूनतम रह जाती है और सज्जनों को 
मित्रता प्रारम्भ मे नाममात्र ही होती है किन्तु दिन प्रतिदिन 
बढ़ती हो जातो है। जिम प्रकार दोपहर के पश्चात्‌ छाया उत्तरो- 
त्तर बढ़ती जाती है । 

इसलियें दुजनों की संगति को प्रारम्भ में फूला-फला देखकर 
उसमें फंसना नहीं चाहिये, भ्रपितु उसके भावी दुष्परिणामों 
को विचार कर सर्वथा पृथक ही रहना चाहियें, इसो में कल्याण 


। 

दे किसी कवि ने कुसंग के फलों का कितना उत्तम चित्र 
खींचा है :-- 

पाप॑ वर्धयते, चिनोति कुमति, कीर्त्यगना नश्यति, 

घर्मं ध्वंसयति, तनोति विपदं, सम्पत्तिमुन्मदेति। 

नीति हन्ति, विनीतिमत्र कुरुते, कोप॑ धुनीते सम॑, 

कि वा दुज॑नसंगतिन क्रुरुते, लोक-दयध्वंधिनी ॥ 

कुसंग पाप को बढ़ाता है, बुद्धि को मलिन कर देता है, 

कोरति. को नष्ट करता है, घर्मं का ध्वंस कर आपत्तियों के पहाड़ 
खड़े कर देता है भौर घन सम्पत्ति न्याय आदि का लोप हो 
जाता है । स्वभाव चिड़चिड़ा और क्रोधी बन जाता हैं, ऐसा 
कौनसा दुष्कर्म है जिसको कि इस लोक तथा परलोक का नाश 
करने वाली कुसंगति न करवाती हो । । ; 

न ग्याप्न: क्षुधयातु रोषपि कृपितो, नाशीविषः पन्‍तगो _ 

नारातिबंलसत्त्वबुद्धिकलितो, मत्तः करीन्द्रो न च। 

त॑ शवनोति न कतु मत्र नृपतिः कण्ठीरवों नोद्धुरो 


दोषं०<ुजसंग्रह्िवितनुत्ते/०यं। ५ क्ेहिएं । मिक्दिता | 
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भूखा तथा क्रद्ध हुआ शेर जिस कार्य को नहीं कर सकता, 
भयंकर विषघर सप्प जो हानि नहीं कर सकता श्र बद्धि सेना 
श्रादि से बल सम्पन्न शत्र तथा मदमस्त हाथी भी जो हानि नहीं 
पहुँचा सकता, वह भयंकर सर्वेनाश मनुष्य का कुसंग में पडझुने 
से हो जाता है । 

कुसंग में पड़ने से धर्म, श्रथं, काम, मोक्ष, पुरुषार्थ चतुष्टय 
झौर लोक परलोक सब मिट्टी में मिल जाते हैँ, मनुष्य जन्म पाकर 
भी पशु-पक्षियों से भी नीच गति हो जाती है। इसलिये 
कहा है-- 

न स्थातव्यं न गन्तव्यं क्षणमप्यधमः सह । 
पयोषपि शौण्डिकीहस्ते मदिरां मन्‍्यते जनः ॥। 

झ्रधम पुरुषों के पास एक क्षण भी उठना बंठना नहीं चाहिये, 
यदि कोई सज्जतपुरुष भी प्रकस्मात्‌ किसी निन्दनीय स्थान पर 
चला जांता है तो लोग उसे भी वेसा ही समभने लगते हैं, 
जेसे कि कलाल (शराब बनाकर बेचनेवाले) के हाथ में शुद्ध 
पवित्र गोदुग्ध हो तब भी जनता उसे मदिरा (शराब) ही सम- 
भती है। 

कुसंग के दो भेद हैं-प्रथम शारीरिक, द्वितीय मानसिक । 
शारीरिक कुसंग से पृथक रहना सहज है, क्योंकि इसके लिये 
कुछ बाधायें प्रत्यक्ष रूप से हैं, अ्रपने कुल की, माता-पिता की 
मान मर्यादा क भय से, या माता-पिता अथवा गुरुजनों के डर 
से प्रथवा लोक-लज्जा के कारण से हो मनुष्य प्रत्यक्ष रूप से 
कुछ पअंशों में क्संग से बच जाता है, चोरों से भी प्रवसर 
मिलने पर हो कर सकता है किन्तु मॉनर्सिक्र कूसंग से बचना 
कठिन है। मनुष्य प्रतिक्षण उठता बठता खाता-पोता यहां तक . 
कि शयन कक्ल में भी सताज।/क्े दास: पपने-०ब्रिचारों को दृषित 
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करता रहता है। गन्दी पुस्तकें पढ़ना भी मानसिक कुसंग 
है। 
कुछ भोले भाई यह विचारते हैं कि हम शरीर से तो कुछ 
करते हो नहीं, गन्दी पुस्तकें पढ़ने से भ्रथवा झइलोल भावनाओं 
से हमारा क्‍या बिगड़ता है किन्तु ऐसा सोचने वाले भयंकर 
भूल करते हैं। मन से या कर्म से हम जैसा शुभाशुभ विचार 
या क्रिया करते हैं उस की वेसी ही भ्रमिट छाप चित्त पट पद 
पड़ जाती है और पीछे वासना का रूप घारण कर सताती है। 
भगवान्‌ श्री कृष्ण ने गीता के द्वितीय अध्याय में कहा है-- 


ध्यायतोी विषयान्‌ पुसः संगस्तेषूपजायते । 
संगात्‌ संजायते कामः कामात्‌ क्रोधो5भिजायते ॥ 
क्रोधाड्भवति सम्मोहः: सम्मोहात्स्मृतिविश्रम: | 
स्मृतिम्न शाद्बुद्धिनाशो बुद्धिनाशात्प्रणश्यति ॥ 


कुसंग में प्रथम मन में बुरे विचार उत्पन्न होते हैं श्लोर फिर 
मनुष्य का उन से संग हो जाता है अर्थात्‌ वेसे स्थान या 
व्यक्तित के निकट पहुँच जाता है। संग से काम उलन्‍्न होता है. 
किसी ने कहा भी है--'कामिनां कामिनीनाञऊच संगात्‌ कामो 
भवेत्पुमान्‌” कामुक स्त्री-पुरुषों के संग से मनुष्य स्वयं भी कामोी 
बन जाता है। जब उस कामता को पूर्ति नहों होती तब क्रोध झा 
दबाता है झौर किकतंव्यविमुदढ बना देता है, स्मरण-शक्ति 
काम नहीं देती, स्मरण-शक्ति के विक्ृत होने से बुद्धि म्रष्ट हो 
* जाती है, जिससे सर्वेताश हो जाता है, क्योंकि सारा संसार 
द्विका हो खेल है । “बुद्धियस्य बल तस्य” बलवान वहो 
है जिसकी बुद्धि सुस्थित है, | बुद्धि गई तो सब कुछ गया । इस 
लिये कुसंग के मतदाता हित । 
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शिक्षा ओर कुसंग 

बिना पढ़े-लिखों की अपेक्षा शिक्षित समुदाय कुसंग के चक्र 
में अधिक फंसा हुआ है, इसका कारण हमारी प्रचलित शिक्षा 
प्रणाली है। अशिक्षित व्यक्ति भ्ज्ञान से या कुसंग से बुराइयों में 
फंस जाते हैं किन्तु इस शिक्षा-प्रणाली में बुराइयां सिखलाई जाती 
हैं। इसलिये हमारे शिक्षित वर्ग के श्राचार का स्तर नीचा होता 
जा रहा है। 

प्राचीन काल में आर्षपाठविधि के अनुसार बालक गुरुकुलों में 
माता पिता और सांसारिक वातावरण से पृथक जाकर ब्रह्मचयें 
पूर्वक विद्योपाजंन करते थे । -सात-श्राठ वर्ष के बालक-बालिका 
को गुरुजनों के निकटतम सम्पक में छोड़ दिया जाता था। गुरु वा 
आचाये का यह प्रधान कर्म था कि वह दिन रात (२४ घंटे) उनके 
आचार-विचार का ध्यात रखता था श्रौर विद्या भो ऐसी ही 
पढ़ाई जाती थी जिससे लोक परलोक दोनों सुधर जाते थे । पतित 
होने का ब्रह्मचारी (विद्यार्थी) को अवसय ही नहीं मिलता था, 
इसीलिए यहां पर कपिल कणाद, जेमिनि, पतश्ललि और राम 
कृष्ण तथा दयाननन्‍्द उत्पन्न हुये थे । 

वर्तमान भ्रनाष॑ शिक्षा प्रणाली इससे सर्वथा विपरीत है । इस 
से मानव के स्थान पर दानव बनाये जा रहे है । वास्तव में इस 
शिक्षा प्रणाली की नींव ही लाड्ड मैकाले की दृषित भावनाशों 
पर रखी हुईं है। जिस भवन की नींव हों दूषित हो उससे श्रागे 
कल्याण को क्‍या झाशा की जा सकती है। 

चौबीस घंटों में से केवल चार पांच-घंठें पाठ्य पुस्तकों के 
पाठ रटवाकर अ्रध्यापक अपना कत्तंव्य पूरा समझ लेते हैं, माता 
पिता को तो कोई चिन्ता करने की झावश्यकता प्रतीत नहीं होती 
क्योंकि वे अपसे पुनानफेरक्ुज० में "मदुने/० के।वलिये, भेजकर सर्वेथा 
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विन्तामुक्त हो ज्ञात हैं। विद्यार्थी के जोवन का ध्यान किसी को 
भी नहीं (सम्भवतः यह हमारे लिये छोड़ रखा हो) । 
इस पाठविधि में विद्यार्थी क्रे चरित्र निर्माण के लिये 
कोई स्थान नहीं है, आचार-विच्यार को भ्रष्ट करने के साधनों की 
भरमार है। कामुकता को उत्पन्त करने वाले अ्रइलील झनाष 
दूषित ग्रन्थ पाठ्यक्रम में रखे हुए हैं। जिनको पढ़कर ब्रह्मचारी 
रहना कठिन हैं। प्रथम तो १५ और २० वर्ष के बीच की अवस्था 
ही ऐसी है जिसमें न प्रकाश होता है न ही भ्रन्धेरा | यदि 
इस अवस्था में विद्यार्थी को सन्‍्मार्ग न दिखलाया जाये तो पतित 
होने की आशंका बनी रहती है। पतित होने का दूसरा साधन है 
दुइ्चरित्र अध्यापक झौर विद्यार्थियों का कुसंग तथा विचारों को 
गन्दा करने के लिए भ्रश्लील अनाषं ग्रन्थों का अध्ययत । यदि 
कुछ न्यूनता रह भी जाये तो उसको सहशिक्षा (नवयुवक् और 
नवयुवतियों का एक साथ मिलकर पढ़ना) तथा पिनेमा, नाच, 
गान आदि पूर्ण कर देते हैं जिससे विद्यार्थी का सदाचारी 
रहना ग्रसम्भव है । इसी के परिणामस्वरूप मेट्रिक करने तक हो 
लगभग सभी विद्यार्थियों का झ्राचार भ्रष्ट हो जाता है। आगे 
चलकर कालेजों में तो एक प्रतिशत विद्यार्थी ऐसा नहीं मिल 
सकता जिसका ब्रह्मचयें नष्ट न हो गया हो । 
जब विद्यार्थी बी० ए० की उपाधि लेकर लुट पिट-कर, आता 
है तब उसकी ठीक वही अवस्था बन जाती है जो रस निकले 
हुये गन्मे को या निचोड़े हुये! निम्बू की होती है । इस सम्पूर्ों 
दुष्परिणम का कारण शारोरिक झौर मानसिक कुसंग है। 
प्राचीन काल में आचायें शिष्य को बनाता था । “तं रात्री- 
स्तिस्र उदरे बिर्भात” (झथव्व ११४॥३) वेद के आादेशानुसार शिष्य 


की रक्षा उसी भांति करता था जिस प्रकार माता गर्भावस्‍था में 
(७-0, खिा।। (६7५98 ॥७४॥४ ४ी(५३॥३५३ (०॥७००॥7. 
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बच्चे की करती है। राभे की किसने बनीयी ? गुरवर वसिष्ठ ने ९ 
कृष्ण को किसने बनाया ? ऋषि घोर आंगिरस ने। अजु न को 
किसने बनाया ? आचायें द्रोश ने । दयानन्द को किसने बनाया ? 
गुरुवर विरजानन्द ने । किन्तु आज की शिक्षा प्रणाली में यह 
भार गुरुप्नों ने अपने कन्धों से उठाकर दजियों पर छोड़ दिया 
है । इसीलिए जो जेसा चाहता है वेसा ही दो-तीन घण्टे में दर्जी 
के घर जाकर बने आता है । 

बेद ने ऐसे लोगों को 'ततनुष्टि! 'तनुशुक्न” और “कवांसल! 
कहा है-- 
“अपापशक्रस्ततनुष्टिमृहति तनुशुशत्र मघवा यः कवासखः ।? 

(ऋष० ५३४३) 

जो ईश्वर भक्ति करता है, उत्तम मार्ग पर चलता है, उसको 
ईश्वर बढ़ाता है, शक्ति प्रदान करता है, किन्तु जो ततनुष्टि हैं, 
दिन-रात विषयों में ही फंसता जाता है, तनुशुभश्रर-शरोर की ही 
सजावट बनावट में लगा रहता है और “कवासख' श्रर्थात्‌ जो 
कुत्सित संगति में रहता है, जिसके मित्र तथा साथी कुत्सित 
झांचरणी हैं, उसको सवंशक्तिमान्‌ ऐश्वयेंशाली परमात्मा (अप 
झ्प ऊहति) नीचे ही नोचे गिराता रहता है, मिटा देता है, विनष्ट 
कर देता है । 

वर्तेमान शिक्षा प्रणाली के भयंकर दुष्परिणामों को देखकर. 
इससे कोई भी भारतीय सन्तुष्ट नहीं है, राष्ट्रपति से लेकर छोटे 
से कमंतारी तक सभी इसकी कटु-प्रालोचना करते हैं । हमारे 
सभी नेता समय समय पर कहते रहते हैं कि वर्तमान शिक्षा 
प्रणाली में परिवर्तन होना चाहिये, किन्तु पता नहीं वे शुभ दिन 
कब आयेंगे जब दुराचार की जननी इस शिक्षा-प्रणाली का 
भनन्‍्त होगा भौर यह अ्रतीत-शिक्षा-प्रणालो के रूप में परिणत 
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सत्संग ९९. 


होगी । परमर्त्नोंकृपी'कीरेपकि जिससे पशीष्र/“हो “में/व्दुराचार के 
ः श्रड्डे तथा भ्राचरणहीन क्लक बनाने के कारखाने बन्द हों 

झौर फिए से वही रामायण-महाभारतकालीन ग्रा्ष शिक्षा-प्रणाली 
प्रचलित हो, जिससे हम भी वाल्मीकि तथा व्यास के स्वर मे 
स्वर मिलाकर कह सकें-- 


“सर्वे वेदबिदः शूरा: सर्वे शस्त्रविशारदा: 
तथा हमारे राष्ट्रपति भी राजा अश्वपति की भांति नि.संकोच 
होकर कह सकें-- 
न में स्तेनो जनपदे न कदर्यों न मद्यप:। 
: नानाहिताग्निर्नाविद्वान्‌ न स्वेरी स्वेरिणी कुतः॥ 
; (छान्दोग्योपनिषत्‌) 


सत्संग के लाभ 
तात स्वर्ग अपवर्ग सुख, घरिये तुला इक भग। 
तुले न ताहि सकल मिली, जो सुख लाभ सत्संग ॥ 
सत्संग के लाभ भार हैं, मनुष्य माया-मोह से छूट जाता है 
झौर उसके भ्रन्दर विवेक "शान का उदय हो जाता है जिससे 
सत्यासत्य का निर्णय कर सकता है। सन्‍्मार्ग पर चलने को 
शक्ति मिलती है, यदि भ्रालस्पवश कुछ ढीलापन श्रा जाता है 
तो वह सत्संग से दूर हो जाता है। गिरा हुआ्ना व्यक्ति भी 
सत्संग पाकर ऊंचा उठ जाता है, बड़ें-बड़े डाकू भी सज्जतों की 
शरण में भ्राकर सुधर जाते हैं। गोस्वामो तुलसीदास जी ने 
ठीक ही कहा है--सठ सुधरहि सत्संगति पाई। 
पारस परत्ति कुधातु सुहाई ॥” 
सत्संग के लाभों का वर्णन एक संस्कृत के कवि ने कितना 
सुन्दर किया है । 
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६२० ब्रह्मचयं के साघन-७ 


जाडचें“विंयी हरेंति सिंअचैंति वानि सत्यम, 
_ मानोन्‍नरति ददिशति पापमपाकरोति। 

चेत: प्रसादयति दिक्ष॒ तनोति कीति, 

सत्संगति: कथय कि न करोति पुसाम्‌ ॥ 

सत्संग से बुद्धि की मलोनता, मूढ़ता दूर हो जाती है, वाणी 
में सत्य का सिद्वन हो जाता है अर्थात्‌ मनुष्य भूठ को छोड़कर 
सत्य को ग्रहरा करने लग जाता है जिससे सब पाप कर्म 
जाते हैँ, चित्त प्रसन्‍त रहता और संसार में उसकी कीति फंल' 
जाती है। इसलिये सत्संग से सभी शुभ गुण मनब्य में श्रा 
जाते हैं । 

सत्संग कों पाकर सहस्रों भूले भटकों ने पुनः सन्मार्ग को 
ग्रहण किया है। ऐसे महापुरुषों के आपको अनेक उदाहरण 
मिलेंगे जिन्होंने केवल थोड़े से सत्संग से ही काया पलट दी है। 

मह॒षि दयानन्द जी ने पेशावर में सिपाही लेखराम को २५ 
यर्ष तक श्रह्मचयं पालने का उपदेश दिया था, महषि के ब्रह्मचयं 
का उस पर ऐसा प्रभाव पड़ा कि उसने पश्चीस के स्थान में ३६ 
वर्ष तक ब्रह्म चये का पालन किया भ्ौर आगे चलकर वहो लेखराम 
धर्मवीरों की पंक्ति में श्रपता नाम श्र'कित करवा गया। 

नास्तिक मुन्शीराम वकील बरेली में महर्षि दयानन्द जी के 
सत्संग में सम्मिलित हुआ था, वह उस समय सभी घर्मों से 
पराड्मुख्न हो चुका था किन्तु महषि के उपदेशों का इतना गहरा 
अ्रभाव हुआ कि वह त्तास्तिक मुन्शी राम के स्थान में ईश्वर का 
श्रद्धालु भक्त वीर सेनानी श्रद्धांनन्द बन गया । 

संवत्‌ (६४० में जब महषि दयानन्द जी मृत्यु शय्या- पर 
विराजमान थे तब उनके पास पं० गुरुदत्त विद्यार्थी एम० ए० गया। 
वह भी पहले ईश्वर पर विश्वास नहीं रखता था किन्तु महर्षि को 
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सत्संग १२१ 


अन्तिम लीला मी देखकर सदी के लिये सेंची' भैक्ते बैते गया । 

एक बार मह॒षि दयानन्द जी को भ्रमोचन्द ने एक गाता 
सुनाया । उसके गाने को सुनकर ऋषि श्रत्यन्त प्रम्तन्त हुए और 
कहा--"अमीचन्द तू है तो रत्न, किन्तु कीचड़ में पड़ा है।' 
इतना कहना था कि शराबी कबाबी और वेद्यागामी अमी चन्द 
सब पापों को छोड़कर सच्चा झ्ार्य बन गया और प्रपना सम्पूर्ां 
जीवन झायंसमाज के प्रचार कार्य में लगा दिया । 

मथुरा की घटना है, एक बार महंषि दयानन्द जी को पतित 
करने के विचार से विरोधियों ने एक वेश्या को वस्त्राभूषणों से 
सुसज्जित कर भेजा । स्वामी जी समाधि लगायें बंठे थे, उनको 
देखकर वह वेश्या डर गई शोर वापिस लौठ झाई, किन्तु घूर्तो 
ने कुछ लोभ बढ़ाकर उसको पुनः भेजा | स्वामी जो का उस पर 
ऐसा प्रभाव पड़ा कि उसने सत्र आभूषण उतार कर रख 
दिये और रोने लग गईं। ऋषि की समाधि खुली तत्र 
आंश्चर्यान्वित हुए । 

अ्त्र वेश्या, वेश्या नहीं रही थी । ऋषि के पांवों पर गिरी प्रौर 
झपना अपराध सुनाकर क्षमा याचना की तथा भागे से पंवित्र 
जीवन व्यतीत करने का व्रत लिया । इसी प्रकार ऋषि के जीवन 
की और भी अनेक घटनायें हैं वे यहां पर विस्तार भय से नहीं 
लिखी जा सकतीं, उनके जीवन को पढ़कर ही सब का ज्ञान किया 
जा सकता है। 

इसी प्रकार भगवान्‌ बुद्ध के जीवन को भी ऐसी ही अनेक 
घटनायें हैं। एक वार उपदेश करते-करते वे लच्छी राज्य में जा 
पहुंचे, वहां पर 'ग्रम्बापालिका' नाम की एक प्रसिद्ध वेश्या थी, 
वह भी भगवान्‌ बुद्ध के उपदेश में बन ठन कर जा पहुंची, और. 
हाव भावों से भगवान्‌ बुद्ध को झपने ब्रश में करना चाहा। वे 
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१२२ ब्रह्मचर्य के साघन-७ 
ये [760 3५ 5]00[वध/9 858706007 (७५89॥/ ।९09॥9 

भी समझ गये कि भ्राज की सभा में सबसे बड़ा रोगी यही है; 
इसी की पहले चिकित्सा करनी चाहिये । 

भगवान्‌ बुद्ध ने श्पना उपदेश प्रारम्भ किया कि “यह शरीर 
कितना अ्रपवित्र है, इसकी भ्रांख से ढीढ निकलती है, नाक से 
सिणक निकलता है, मुह से लार टपकती है, इसी प्रकार पायु 
झौर उपस्थेन्द्रिय से शौच (टट्टी) और पेशाब श्राता है, यहां 
तक कि रोम रोम से स्वेद निकलता है किन्तु भोला मानव इतने 
पर भी इतराता है और अपने रूप यौवन पर फूला नहीं समाता। 
एक दिन झायेगा यह सब कुछ मिट्टो में मिल जायेगा......... 
«*इत्यादि” उपदेश हो रहा था, उस वेश्या पर भगवान बुद्ध 
के हादिक उपदेश का ऐसा प्रभाव पड़ा कि उस वेश्या का हृदय 
पिघल गया झौर वह फूट-फूट कर रोने लगी, श्रांखों की स्याही: 
से सम्पूर्ण मुख-मण्डल तथा वस्त्र मेले हों गये । 

उपदेश के भ्रन्त में वह वेश्या बुद्ध के पास गई श्रौर पांवों 
पर गिरकर क्षमा मांगने लगी। भगवान्‌ बुद्ध समझ गये, इसके 
रोग की ठोक चिकित्सा हो गई है श्रत. उसको “पुत्री” शब्द से 
सम्बोधन कर आश्वासन दिया और उसने भी आगे से उत्तम 
रोति से जीवन व्यतीत करने का वत लिया। ह 

इतना हो नहीं, उसने बुद्ध को भोजन के लिये निमन्त्रण 
दिया और वहां जाकर बुद्ध ने पुनः उपदेश दिया। उपदेश में 
उस पूर्वोक्त वेश्या की जो सखी सहेलियां थीं उन्होंने भी इस पाप 
कर्म को छोड़ने का ब्रत ग्रहण किया। तत्वश्चातूं उन सहसरों 
वेश्याओं ने बौद्ध धर्म की दीक्षा ली और बौद्ध भिक्षुणी बनक” 
भगवान्‌ बुद्ध के उपदेशों का प्रचार किया । 


इसी प्रकार एक काकुदन्त नाम का बड़ा भारी विद्वान था, 
उसको भ्रपनी विद्या का बहुत॑ भ्रभिमान था, वह शास्त्रार्थ में 
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सत्संग .. श्रह्षा 
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पराजित कर बुद्ध को भो अपना शिष्य बनाना चाहता था। पपने 


सहस्रों शिष्यों सहित हाथी पर चढ़कर एक दिन वह काकुदन्त 
बुद्ध के पास शास्त्रार्थ करने के लिये गया। महात्मा बुद्ध के जीवन 
का उस पर ऐसा प्रभाव पड़ा कि बिना ही शास्त्रार्थ किये काकुदन्त 
बुद्ध का शिष्य बन गया। : 

इसलिए कहा है कि-- 

सम्भाषा दर्शन स्पशः कीत्तेनं स्मरण तथा-। 

पावनानि किलेतानि साधूनामिति शुअ्लुमः ॥ 

साधु-महात्माझ्रों के साथ भाषण करना, उनके दर्शन, स्पशे, 
प्रशंसा और स्मरण करना भी कल्याणकारी है । 


संग किसका करना चाहिये ? 
संसार में देखा जाता है कि जो जैसा होता है वह व्ों से 
ही मित्रता करता है. उन्हों के साथ उठता-बठता और खाता-पीता . 
हैं, महाराज भतृ हरि जी लिखते हैं :-- 
भृगा मृगेः सज्भमनुत्नजन्ति, 
गादश्च गोभिस्तुरगास्तुरंग: । 
मूर्खाश्च मूर्ख: सुधियः सुधीभि: 
समानशोलव्यसनेषु सख्यम्‌ ॥। 
मृग.मृगों के साथ चलते हैं, गायें गायों के साथ झौर घोड़े 
घोड़ों के साथ रहते हैं, मूर्ख मूर्खों के साथ भौर पण्डित पण्टडितों 
के साथ रहना पसन्द करते हैं, क्योंकि मित्रता उन्हीं की होती है 
जिनका श्राचार-विचार तथा व्यवहार मिलता है। 
इसलिये बुद्धिमानों ने मनुष्य को परखने के लिए यह कसौटी 
बना ली है कि यदि तुम जानना चाहते हो कि देवदत्त कँसा है, 
तो उसके साथियों को, उससे सम्बन्ध रखनेवाले यार-दोस्तों को 


(७०-0०, खिााव (7५98 ४७॥व '४५५३|॥३५३ (५0॥8०॥0०॥. 


१२४ ब्रह्मचयें के साधनं-७ 
देख लो कि वे कस हैं, जैसे उत्तक साथी भले या बुरे हैं, वैसा ही 
देवदत्त भी है। 

यह तो हुआ स्वाभाविक प्रवृत्ति के विषय में, किन्तु प्रयत्न 
से इससे विपरीत किया जाता है। एक भला मनुष्य भी दुजनों में 
बेठ कर दुर्जन बन सकता है, इसी प्रकार दुर्जज भी सज्जनों की 
शरण में आ्राकर सज्जन बन सकता है क्योंकि-- 

हीयते मतिस्तात हीने: सह समागमात्‌ । 
समेश्च समतामेति विशिष्टेश्च विशिष्टताम ॥ 

अपने से हीन व्यक्ति के संग में रहने से कोई लाभ नहीं 
अपितु स्वयं भो होन-नीच बन जाता है अपने समान व्यक्ति के 
साथ रहने में भी कोई विशेष लाभ नहीं होता, अ्रपने से श्रेष्ठ 
पुरुषों का संग करने से लाभ होता है स्वयं भी वेसा, ही बन 
सकता है। इसलिए अपने से अधिक गुणवान्‌ श्रेष्ठ पुरुषों तथा 
साधु महात्माश्रों के संग में रहना चाहिये। 

सबसे उत्तम सर्वशक्तिमाच्‌ परमात्मा है. उसका सत्थधंग- 
स्तुति, प्राथंना, उपासना नित्यप्रति अ्रवश्यमेव करनी चाहिये। 
ईश्वर की भक्ति का फल मह॒षि दयानन्द जी लिखते हैं-- 

“जैसे शीत से भातुर पुरुष का अग्नि के पास जाने से शीत 
निवृत्त हो जाता है वैसे परमेश्वर फे समीप प्राप्त होने से सब 

3 ई:ख छूटकर परमेश्वर के गुणा, कर्म, स्वभाव सरश जीवात्मा 
के गुणा कर्म, स्वभाव पवित्र हों जाते हैं। इसलिए परमेद्वर की 
स्तुति, प्राथंना और उपासना करनी चाहिये।” 
हात्मा गांधी जी लिखते हैं. ' 

जब झापकी विषय-वासनायें आपको घर दबोचने को 

धमकी दें तब भाप भ्रपने घुटनों के बन्न बैठ जायें और परमात्मा 


से सहायता के लिए पुकार लगायें । इश्वर का नाम हमारा अमोघ 
सहायक है ।” 


(०-0, खिऑ (70५93 ७॥४ ५४७५३॥३५३ ०0॥8०0०. 
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जब तक मनुष्य ईदवबरण को सर्वेव्यापक और सरव्वशक्तिमांन्‌ 
जान कर उसकी भविति नहीं करता, ईश्वर पर विश्वास नहीं 
करता, तब तक पाप करते से नहीं रुक सकता | पाप कर्म स्वंदा 
छिपकर ही किया जाता है और मनृष्य सवको घोखा देकर 
एकान्त में पाप कर बेठता है । किन्‍्तू उस सर्वशक्तिमान्‌ सर्वे- 
व्यापक प्रभु से कभी कहीं नहीं छिप सकता । क्योंकि वह तो 
पहले ही सर्वत्र विद्यमान है। कुकर्म करते हुए जब भय, लज्जा 
आदि होते हैं तब मनुष्य इंघर-उधर चहुँ ओर इष्टि दौड़ाता है 
कि कहीं कोई देख तो नहीं रहा । जब कोई इष्टिगोचर नहीं होता 
तो निःशद्भू होकर पाप में प्रवृत्तहो जाता है । किन्तु उस मरूढ़ 
को यह ज्ञान नहीं--"द्वौ संनिसद्य यन्मन्त्रयेते राजा तद्व द वरुण- 
स्तुतीय:” भ्रथर्ववेद ४) १८२) । 

दो व्यक्ति मिलकर कोई गूढ मन्त्रणा करते हैं उसकों तोसरा 
सकल ब्रह्माण्ड का स्वामी वरुण भ्रश्नु जानता है । इसलिए कभी 
भी ऐसी भूल नहीं करनी चाहिये । जो धुसरों को धोखा देता है 
ठगता है, वह वरुणदेव के द्वारा स्वयं ठगा जाता है, वरुण अपने 
पाशों से उसे तत्क्षण जकड़ कर बन्दी बना लेता है श्र मूह 
पापी को पता तक भी नहीं चलता। 

ईश्वर के परचात्‌ तत्कृत वेदों का तथा वेदानुकुल शास्त्र 
स्मृत्यादि का स्वाध्याय द्वारा सत्संग करना चाहिये तथा जो 
ऋषि, मुनि, साधु, महात्मा और आप्त उुछ्प हैं उनकी सगंति का 
लाभ उठाना चाहिये। 

हमने अनेक स्थानों पर साधु-सन्‍्तों से सत्संग करते के लिए 
निर्देश किया है । साधु-सन्‍्तों से हमारा अभिप्राय वीतराग, 
निष्क्ाम, स्वार्थ, छल, कपठादि से रहित महापुरुषों से है जो स्वेदा 
लोक-कल्याशा में कग्े,,र॒दूते (है. आजकल ऐसे सोजन-भट्ट सी 
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बहुत हैं जो केवल अपना उल्लू सीधा करने के लिए हो बस्त्रादि 
संन्यासियों के चिक्नों को धारण कण पवित्र संन्यास आश्रम को 
भी कलंकित कर रहे हैं । केवल लिग"-चिह्न विशेष धर्म का 
कारण नहीं होंता । मनु जी ने स्पष्ट लिखा है--"“न लिये घमें- 
क्वारणम्‌। 

घूर्ते पाखण्डियों के चक्र में नहीं श्राना चाहिये, ये वे छद॒मवेषी 
अ्रधम पुरुष हैं जिनके विषय में चाणक्य ने कहा है-- 

“वबरं प्राशत्यागों न पुनरधभानामुपगमः । 

प्राण त्याग करना उत्तम है किन्तु ऐसे घूर्त पाखण्डी पुरुषाधमों 
की संगति में नहीं रहना चाहिये । 

जो वास्तव में सच्चे साधु हैं उनका आदर, सत्कार तथा 
सत्संग भ्रवश्यमेव करना चाहिये । क्‍यों कि-- 

साधुसंगतयो लोके सन्मागेस्य च दोपका: | 
हार्दान्धका रहा रिण्यो भासो ज्ञांनविवस्वत: ॥ 
साधु-सन्‍्तों का सत्संग इस संसार में सन्‍्मार्ग को दिखलाने 
के लिए प्रकाश स्तम्भ का काम करता है क्योंकि साधु महात्माओ्रों 
का सत्संग हृदयरूपी गृहा से शज्ञानान्धकार को नष्ट करने के 
लिए ज्ञान-सूय है । 

महषि दयानन्द जी महाराज लिखते हैं-- 

“परमेश्वर सब मनुष्यों को श्राज्ञा देता है 'कि यज्ञ का 
अनुष्ठान, संग्रामः में शत्रुओं का पराजय, अच्छे श्रच्छे गुणों का 
ज्ञान, विद्वानों की सेवा, दुष्ट मनृष्य वा दुष्ट दोषों का त्याग...... 
झौर ईइवर को उपीोपना तथां विद्वानों का समागम करके और 
सब विद्याओ्ों को प्राप्त होके सबके लिए सब सुखों को उत्पन्न 


१--जी वन संग्राम में काम, क्रोध, लोभ, मोह प्रादि शत्रुओं 
का पराजय करना चार्टिय [809 ७४७ /५५३॥३५/३ 20॥8००ा 
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करने वाली उन्नति सदा करनी चाहिये ।” (यजुर्वेदभाष्य ११६) 
सत्संग के विषय में इस वाक्य को सववेदा स्मरण रवखें-- 
“क्षणमिह सज्जनसज्भतिरेका, 
भर्वात भवाणंवतरण नोका ।? _, 
सत्संग रूपी नौका क्षण भर में संसा* सागर से पार तरने 
के लिये सहायक होती है। 


कुसड़् के आधुनिक लोत 

सिनेमा, रसकस, स्वांग, रामलीला, नाच-गाना झादि। 

प्रांज के युग में दुषित विचारधारा का सबसे अधिक प्रचार 
करनेवाले सिनेमा (चलचित्र) ही हैं । हमारी भ्राचार-परम्परा, 
सभ्यता और संस्कृति पर कुठाराधात कर कामव[सनता का, विला- 
सिता का तथा स्पष्ट रूप में दुराचार का दिर्दशन कर सम्पूण 
वातावरण को विषय-विष से भर दिया है। इस दुष्ट पिशाच के 
शक़ में फंसकर लाखों-करोड़ों बालक-बालिका झौर नवयुवक 
तथा नवयुवतियाँ अपने चरित्र को भ्रष्ट कर चुके हैं भर दिन- 
प्रतिदिन करते जा रहे हैं । इसी सिनेमा के परिणामस्वरूप 
सहस्नों नर-नारियों ने ग्रपनी अ्मुल्य निधि यौवन को विषयाग्ति 
का इन्धन बना दिया है, लाखों परिवार उजड़ गये, किन्तु दुःख 
है कि आज भी इस पतन के भयंकर साधक सिनेमा को कला के ' 
झावरण से ढका जा रहा है। वास्तव में देखा जाये तो कला का 
नाम देकर देश के साथ गद्दारी की जा रहो है। अनेक शता ब्दियों 
में भी विदेशो शासक हमारे चरित्र की जो हानि नहीं कर सके 
उसको इस कला ने कुछ ही वर्षों में कर डाला । यंदि इस का 
का इसी प्रक।र से स्वागत होता रहेगा तो भावी नवयुव की 
आचारहींठता प्रग्मक्ाएा,.पुर,, पहुँच जायेगी और सभ्यता एवं 


५/३॥३५३ (0॥6००ा. 
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संस्कृति को मुह छिपाने को ठौर न मिलेगा। 
भारत में सिनेमाघरों की संख्या ४००० के लगभग है, दो 
करोड़ (२,०००००००) व्यक्ति प्रतिदिन सिनेमा देखते हैं । अकेले 
देहलो शहर में २७००० व्यक्ति प्रतिदिन सिनेमा देखते हैं | ऐक 
ओोर वे व्यवित हैं जिन को पेट भर रोटी भी सुलभ नहीं और 
दूसरी ओर देश का ८५ करोड़ रुपया व्यभिचार के प्रचार में व्यय 
किया जा रहा है । हमारी इतनी बड़ी धनराशि हमारे हो विनाश 
में लगाई हुई है और हम बंठे-बेठे 'घर फूक तमाशा” देखते 
हते हैं । 
हे पल को नष्ट करने के लिये सिनेमा संब से बुरी कुसंगंति 
है, अथवा यों समभे # सिनेमा ब्रह्मचर्य का सबसे प्रबल शत्रु है। 
सिनेमा देखने वाला सात जन्म में भो वीयेरक्षा नहीं कर सकता। 
क्योंकि इस में कामुकता, श्रृंगार, असमभ्प्र-परिहास, चुम्बन; 
आलिगन. त्जन, उत्तेजन, नग्न-नृत्य आदि की भरमार होती 
है। ग्रधिकतर फिल्में नवयुवकों को यही पाठ पढ़ाती हैं (कि “किस 
भांति किसी भले घर को लड़को को भ्रष्ट किया जाये। पतन की 
इतनी पराकाष्ठा होगई है 'कि फिल्‍म देखनेवाले नवयुवक के 
पाप अपन्तो सगी बहिन भी सुरक्षित नहीं समझी जा सकती । 
जब किसो सिनेमा देखने वाले व्यक्ति से सिनेमा देखने के 
विषय में पूछा जाता है कि प्राप सिनेमा क्यों देखते हैं ? तब 
उत्तर में वह कहता है--“सिनेमा इस युग की सर्वोत्तम कला है, जब 
कार्य करते-करते मन ऊब जाता है तो मन बहलाव के लिये सिनेमा 
अ्रच्छा साधन है, बहुत सी फिल्में शिक्षाप्रद होती हैं जिन से 
उत्तमोत्तम शिक्षायें मिलती हैं, इसलिये सिनेमा देखने में हानि 
ही क्‍या है ? लोग व्यथ ही नित्दा करते रहते हैं” इत्यादि अ्रनर्गल' 
प्रलाप प्रारम्भ कर देता हूँ । ल्‍ 
उपरिलिसखित व्सभी हेतु हमारे/क्रिवारप्ते।हेएवामास हैं । सर्वे- 
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नाश के साधन को पाता कहना या मानना हो सब से बड़ो भूल 
है। यदि दुर्जनतोष न्याय से इसे कला भी मान लें, तो क्‍या 
सिनेमाघर कला सिखलाने के विद्यालय हैं ? वहां चित्र दिखलाये 
जाते हैं, चित्रों के सम्भाषण झौणर हाव-भावों से किसी कल्पित 
था ऐतिहासिक घटना का वर्णन किया जाता है । न कला की दृष्टि 
से सिनेमा के कार्मकर्त्ता सिनेमा दिखलाते हैं और न ही दर्शक 
देखते हैं। भद्दे गाने सुनकर श्यज्धार-रस से परिपूर्ण हाव-भावों से 
मन में कामवासना अवश्य अर कुरित हो जाती है. श्लोर वह वह्य- 
चारी के पतन का कारण बन जाती है। 


मनोरंजन का साधन मानकर सिनेमा देखना भी प्रज्ञा 
है। इसको मानसिक पतन का साधन अवश्य कह। जा सकता है, 
मनोरंजन का नहीं । सिनेमा देखने से मन की थकावद दूर नहीं 
होती, अपितु मन और भो निबल हो जाता है| सिनेमा! के श्ंगार- 
रस से परिपूर्ण वातावरण में सदाचार की जड़ कभी नहीं जम 
सकती । स्वामी श्रात्मानन्द जी महाराज ने “मनोविज्ञान तथा 
शिवसंकल्प' पुस्तक में लिखा है--“सादगी सदाचार को जननी 
झौर श्यज्भार व्यभिचार का दूत है ।* 


सनोबल का साधन सदाचार है, सदाचार के अभ्रभाव में 
सिनेमा देखने से मनोरंजन नहीं होता, किन्तु मद्य के नशे की 
भांति ऐसा प्रतीत होता है। पीछे मानसिक शक्ति का ह्वास 
और निबंलता का पता लगता है । 


इसके अ्रतिरिक्त चलचित्रों के देखने से नेत्र-ज्योति मनन्‍्द हो 
जाती है, इसी के परिणाम-स्व्रहष आज छोटे-छोटे बालक रे 
उपनेत्र (एनक) लगाये फिरते हैं॥ सिनेमा देखते समय सहत्नों 


वा त्तिविर न्दर घुसकर बैठ जाते हैं, जहां पर न सूर्य 
व्यक्ति बन्द लः ज़्त मदर घुसा /०५व५३ 020॥8लांणा. 


+ग्पा 
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' क्का प्रकाश है भौर न ही शुद्ध वायु का सञ्चार । ऐसी. अवस्था में 
स्वास्थ्य भी चौपट हो जाता है । । 
लोग रात्रि के बारह बजे तक सिनेमाघरों में बेठे रहते हैं और 
प्रातःकाल श्राठ-तौ बजे तक पड़े सोते रहते हैं, ऐसे लोग 
स्वास्थ्य रक्षा तथा ब्रह्मचय-पालन तो क्‍या करेंगे, भ्रपता जीवन 
निर्वाह भी पराश्चित होकर करते हैं । ह " 
फिल्मों को शिक्षाप्रद भी नहीं कहां जा सकता, क्योंकि अच्छी 
से ग्रच्छो फिल्‍म में भो साधारण जनता की वासना-तृप्ति के 
लिये कुछ न कुछ सामग्री अवश्य मिलेगी। यदि किसी फिल्म: 
को शिक्षाप्रद भी मान लें, तब भो सिनेमा देखने का स्वभाव 
अवश्य हो जायेगा और वह पुनः सिनेमा देखने . के लिये बाधित . 
करेगा। सर्वंदा शिक्षाप्रद ही फिल्में नहीं दिखलाई जातीं, विवश 
होकर गन्दी से गन्दी फिल्म देखती पड़ेगी और उसका दृष्परिणाम 
प्राचार-अष्टता सामने है ही। मेरे पास ऐसे पत्र सवंदा श्राते 
रहते हैं जिनमें लुट-पिट कर भ्रष्ट हुये विद्यार्थी श्रपना रोना . 
रोते हैं। ल्‍ ह 
इसलिये तन, मन, घन और आत्मा सभी को चौपट करते 
वाले इस भयद्धूर कुसंग से विद्यार्थी, ब्रह्मचारी तथा भ्रपने झमूल्य 
मानव जीवद से कुछ भी प्रीति रखतेवले व्यक्ति को सवेथा 
दूर रहना चाहिये । प ४ 
इसी भांति सरकस, रासलीला, रामलीला, सांग, ड्रामा, 
लाटक, नाच-गानादि भी ब्रह्मचर्य को दूषित करनेवाले होने से 
सर्वेथां त्याज्य हैं। महर्षि दयानन्द जी ने भो सत्यार्थप्रकाश में 
<रामलीला' को “रांडलीला', लिखा है झौर साथ-साथ नाच 
गानादि का-सी रेस तिपेष्त, किया है| क्योंकि, ये ब्रह्मचयंपालत 
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और विद्योपार्जन में बाघक हैं। कुसंग ब्रह्म च्यंपालन तथा विद्या- 
प्राप्ति का सबसे बड़ा विष्य है । मह॑षि दयानन्‍्द जो ब्रह्मवारी 
के लिए सत्याथंप्रकाश में लिखते हैं--''जो_विद्या_पढ़ने पढ़ाने के - 
विध्न है उनको छोड़ देवें, ज॑सा कुसंग _अ्र्थात्‌ दुष्ट विषयों जनों 
का संग, दुष्ट व्यसन जेसा मद्यादिः सेवन और वेश्यागमनादि, 
बाल्यावस्था में विवाह भर्थात्‌_पच्चीसवें_वर्ष से पूर्व पुरुष भर 
सोलहवें वर्ष से पूर्व रत्नों का विवाह द्वो जाना““*'**“इत्यादि | _ 
इसी भांति सत्याथंप्रकाश द्वितीय समुल्लास- में महषि 
दयानन्द जीं लिखते हैं-- हे 
“वीयें की रक्षा में प्रानन्द और नाश करने . में दुःख प्राप्ति 
भी जना देती चाहिये । जंसे देखो. जिसके शरीर में सुरक्षित 
वोय रहता है तब उसको भारोग्य, बुद्धि, .बल, पराक्रम, बढ़ के 
बहुत सुख को प्राप्ति होतो है। इसके रक्षण में यही रोति है कि 
विषयों की कथा, विषयी लोगों का संग्र,- विषयों. का ध्यान, स्त्रो 
का दशन, एकान्त सेवन, सम्भाषण झौर स्पर्शादि कर्म से ब्रह्म 
चारी लोग पृथक रह कर उत्तम शिक्षां पूर्णविद्यां को प्राप्त होवें। 
जिसके शरीर में वोय नहीं होता वह नपुसक्र महाकुलक्षणी और 
जिसको प्रमेह रोग होता है वह दुबंल, निस्‍्तेज, निबुद्धि, उत्साह 
साहस, धैय॑, बंल पराक्रमादि गुणों से रहित होकर नंष्ट हो जाता 
है। जो तुम लोग सुशिक्षा और विद्यां के ग्रहण, वीयें की रक्षा 
करने में इस समय चुकोगे .तो पुनः इस जन्म में तुम को यह 
अमूल्य समय प्राप्त नहीं हो सकेगा। न्‍ 
इसो प्रकार पठन-पाठन विधि में मंहषि दयानन्द जी ते 


]--यहां पर झादि शब्द से ग्रफोम, भंग, चण्डू. चरस दी बीड़ी 


सिगरेट, गाँजा, सुलफादि सभी मादक द्र॒व्यों का निषेध समभना . _ 


चाहिये ॥ (७-0, खिवा (५98 ॥७॥४ 'ी५५३|8५३ ७०॥8०ॉ०॥ 
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लिखा है--“मुख्य करके सामवेद का गान वादिलत्र वादन पूर्वक 
सीख और नारद संहिता आदि जो-जो भ्रा्ष ग्रन्थ हैं उनकों पढ़ें, 
परन्तु भड़वे, वेश्या श्ौर विषयासक्ति कारक वेरागियों के गर्देभ 
दब्दवत्‌ व्यर्थ आलाप कभी न करें ।” (सत्यार्थ० समु० ३) 

पाठकवृन्द ! मह॒षि दयानन्द जी महाराज ने जीवन को 
उत्तम बनाने के लिए तथा ब्रह्मचर्य पालन विद्योपाजनादि के 
विषय में कितना स्पष्ट लिखा है | सभी मादक द्रव्य--नशे, सभी. 
विधथ एवं सभी प्रकार के कुसंग से पृथक रहकर सर्वेया पवित्र 
तपत्वोीं जीवन बनाकर ही ब्रह्मचयें पालन और विद्याध्ययन 
किया जा सकता है और कुसंग में फंसकर नशे तथा. विषयों का. 
सेवन करने से सर्वथा नष्ट हो जाता है, यह महषि के उपदेश' 
से भली-भांति स्पष्ट हो गया है। भ्रतः इनका सर्वेधा त्याग कर 
देता चाहिये । 


२७ञ-७-७.-७-.७७७--२०७-७-२७-९७-७- ७-७ .७--७-७-७-, ५ ६-७७»७-क-७क-क-क०क-क-३-७-७- कक ७-क-कक०क- ७-७४ [] 
जीवननिर्माण एवं समाज सुधार में सहयोग 
>ते के लिये गुरुकुल भज़र के सचित्र मासिक पत्र 


३ सुधारक # 
के ग्राहक बनियें : वाधपिक्त शुल्क : ६ ह. भाते 
00-0, 77 30) 8 ३74 ५४५३३)७.७७॥६०४७.....-०-०६०४०७+ «कल ५ ॥६०॥० 
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ब्रह्मचय के साधन 
(अ्रष्टस भाग) 


स्वाध्याय 


: स्वाध्याय की आवश्यकता ँ 
“बेद सब सत्य विद्याश्रों का पुस्तक है। वेद का पढ़ना पढ़ाना 
और सुनना सुनाना सब झ्रार्यों का परम धर्म है। 
(महषि दयानन्द) 
हम झआाय॑ हैं वेद का पढ़ना-पढ़ाना हमारा परम घ॒र्म है, इस 
परम धर्म का पालन करने के लिये हमें नित्यप्रति वेदों का 
स्वोध्पाय करना चाहिये । यदि हम प्रतिदिन स्वाष्याय न करेंगे तो 
झपने धर्म से चप्रुत हो जायेंगे, पशु बन जायेंगे, इतना हो नहों 
सर्वेथा नष्ट हो जायेंगे । क्योंकि यह नियम है. कि जब धर्मी धर्म 
को छोड़ देता है तब वह नष्ट हो जाता है। उदाहरणार्थ अग्ति 
* को ले ली जिग्रे, उष्णता भ्रग्ति का धर्मं है, जब्र तक उसमें उष्णता 
विद्यमान है. तभी तक्र वह अग्नि है, किन्तु उष्श्शता घ॒र्में के नष्ट 
हो जाने पर उप्ते अग्नि कोई नहों कहता, वह राख के रूप भें 
परिणंत हो जाती है.। ठोक यही भ्रवस्था हमारी है. जब तक हम 
अपने घममं का पालन करते हैं, प्रतिदिन वेदों का स्वाध्पाय करते 
हैं, तत्र तक हम जोवित हैं, उन्नति के पथ पर अग्रसर हैं, हमारे 
अन्दर आयंत्व--श्रेष्ठत्व स्थित है, भ्रन्यया हमारा भात्मा मर, 
जाता है, पंतित हों जाता है, भायंत्व भी नष्ठ हो जाता है। मनु 
जी लिखते हैं-- 


(/0-0, शिवा (7५98 ॥४ ५५३॥३५३ (५0॥8७०॥०॥. 
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॥ईवाय! शुहस्वेससाई ६१३" सल्यशित्‌ 
वेद त्याग भर्थात्‌ वेदों का स्वाधष्याय-न करने से. भनुष्य शुद्ध 
बन जांता है-। इसलिय वेंदों का स्वाध्याय नहीं छोड़ना चाहिये 
“धअनष्यासेन वेदानामाचारस्य च वजनात्‌ । 
झालस्यादन्नदोषाच्च मृत्युविप्रान्‌ जिघांसति ॥ 
वेदों का स्वाध्य्राय न करने से ग्रत एव आचारहीन हो जाने 
पर तथा श्रालस्य-प्रमादादि के घेर लेने. पर लोगों को भृत्यु आ- 
दबोचती है । इसके विपरीत बेदादि शास्त्रों का स्वाध्याय.करने सें, 
सदाचारी एवं आलस्य-प्रमादादि को छोड़ देने: पर मृत्यु-को भी 
भारा जा सकता है, मनुष्य उसके 'भय से मुक्त हो सकता है। 
वेद में लिखा. है-- 
“ब्रह्मचर्येण तपसा देवा मृत्युमप॒ध्नत” (अ्थर्वे० ११-५-१९) 
ब्रह्मचय -- वेदाध्यपन, ईश्वरचिन्तन और वीयें की रक्षा 
करने रूपी तप के द्वारा विद्वान लोग मृत्यु को मार डालते हैं श्रोर 
यह स्वाध्याय यज्ञ भी ऐसा है कि जन्म से मृत्युपय॑न्त--श्राजीवन 
करना चाहिये | किसी आश्रम में ऐक का, किसी में दो का और 
किसी में पांचों यज्ञों का विधान' हमारे झाास्त्रकारों ने किया है 
किन्तु स्वाध्याय-यज्ञ सभी आशश्रमों. में श्रनिवाय है । 
ब्रह्मचयं मुख्यतया है हीं वेदादि के अध्ययन के लिये, सब 
नहीं तो कम से कम एक वेद तो भ्रवश्य ही पढ़ना चाहिये, तभी 
गुहस्थाश्रम में प्रवेश करने का विधान है-- 
वेदानधीत्य वेदों वा वेद॑ वापि यथाक्रमम्‌ । 
झविप्लुतब्रह्मचर्यों गरहाश्रममाविशेत्‌ ॥ (मनु० ३-२) 
चारों वेदों को या दो वेदों को अन्यथा . न्‍्यून से न्‍्यून एक 
वेद को यथक्लम्‌ दक्षिक्षा कल्प व्याकरण -निरक्त-छुल्द-ज्योतिषादि 


स्वाष्याय १३५ 


बेंदांगों के ०फम्रच्य॑यन ? 'धुर्वेक ववदकर!। ?/शरुंगीनिमेत::. गुरुत- 
' झ्राचा्य की श्राज्ञां लेकर ब्रह्मचारी को गृहस्थ भ्राश्रम में प्रवेश 
करना चाहिये । 


ग्हस्थ में जाकर भी स्वाध्याययज्ञ नित्यप्रति करना आवश्यक 


है। समावर्तन के समय श्राचार्य अन्तेवासी को सावधान 
करता है-- 


' “स्वाध्यायान्मा प्रमदः” स्वाध्यायप्रवचनाभ्यां न प्रमदित- 
व्यम”' (तंत्तिरीयारण्यक शिक्षावल्ली ७११) 
हे शिष्प तू स्वाध्याय में कभी प्रमाद न करना, स्वाध्याय 
और प्रवचन नित्य प्रति करते रहना । 
इसी प्रकार तृतीय वानप्रस्थाश्रम भी तप और स्वाध्यायादि 
के लिए है। मह॒षि मनु ने भी कहा है-- 
स्वाध्याये नित्ययुक्तः स्यादु दान्तो मेत्र: समाहितः। 
दाता नित्यमनादाता स्वंभूतानुकम्पकः ॥। 
डर को (मनु० ६७) 
वानप्रस्थी को चाहिये कि वह जितेन्द्रिय होकर सर्वेदा स्वा- 
ध्याय करने में. रंत रहे, सांसारिक विषयों से इईन्द्रियों का दमन 
कर, सब पर कृपार्दृष्ट रखता हुम्ना विद्यादि का दान करता. रहे 
किन्तु प्रत्युपकार में किसी से कुछ न ले, इस प्रकार व्यवहार 
करे । । 
। चतुर्थाश्रम संन्यास में सभी सांसारिक साधनों का निपेष 
करते हुए स्वाध्याय की झावश्यकता बतलाई है-- 
“मसंन्यसेत्सवकर्मारिण वेदमेक न संन्‍्यसेत्‌ ।' 
संन्‍्यासी सब सांसारिक कार्यों से विरत हो जाये - किन्तु वेद. 


(0-0, खिाािं (798 ॥ ४ं५५३॥३५३ (५0॥8७०॥०॥. 
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के स्वाध्याय को न छोड़े, वेह सन्‍्यासों के लिए भो प्रनिवार्य है। 
इंस प्रकार ब्रह्मचये, गृहस्थ, वानप्रस्थ श्रौर संन्यास सभी 
श्ाश्रमों में स्वाध्याय यज्ञ को शास्त्रकारों ने श्रत्यन्त आवश्यकता 
बतलाई है। भ्रन्य सांसारिक कार्यो में अवकाश (छुट्टी) का. भी 
विधान है, जेसा कि आजकल भी प्रचलित है किन्तु स्वाध्पाय 
इतना झावश्यक है जितना कि इवास प्रश्वास। जिस प्रकार श्वास 
. प्रश्वास यावज़्जीवन निरन्तर चलते ही रहते हैं, उसो भांति स्व्रा- 
ध्याय-यज्ञ भी नित्यप्रति श्रवण्डित रूप में चलता रहना चाहिये। 
वेदोपकररो चेव स्वाध्याये चेव नेत्यिके । 


नान्‌ रोधोउस्त्यनध्याये होममन्त्रेषु चेव हि ॥ 
(मन्‌० २६३) 


नेत्यिके नास्त्यनध्यायों ब्रह्मसत्रं हि तत्‌ स्मृतम्‌ । 

वेदादि के पढ़ने स्वाध्यायादि नित्यकर्मों के करने में कभो 
अनध्याय नहीं होता, सववेदा ग्रध्याय ही रहता है, क्योंकि स्वा- 
ध्यायादि कर्म ही ब्रह्मययज्ञ कहलाते. हैं, इस ब्रह्मयज्ञ का सभी 
आश्रमों में सभो वर्णों में सवंदा सवंत्र अनुष्ठान करना चाहिये । 

यदि किसी कार्य विशेष (नौकरी झ्ादि) के कारण स्वाध्याय . 
में बाधा पड़तो हो तो उस कार्य को भो छोड़ देने का विधान है, 
किन्तु स्वाध्याय इतना भावश्यक है कि इसको कभी नहीं छोड़ना 
चाहिये | 

'सर्वान्‌ सन्त्यजेदर्थान स्वाध्यायस्य विरोधिन:” 

इसीलिये प्रपनी जीवन यांत्रा को चलाने के लिये अन्य कार्यों 
को करते हुए स्वाध्पाय भी नित्यप्रति अवश्य ही करना चाहिये। 
इसकी सर्वोत्तम विधि यह है कि अपने सभी कार्यों के लिये समय 
 विभकत कर लेना चाहिये, अपनी दिनचर्या स्वयं सुविधानुसार बना- 
कर तदनुसार चलना चाहिये, उसमें स्वाध्याय के लिये भी कुछ 

समय नियत कर लेना चाहिये । 
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छिं के लि 8५ 500॥वध्वा॥4 60व॥7 ही (5५99॥ ९05 सै 
स्वाध्याय के लिए प्रातःकाल का ही समय सबसे उत्तम हैं, 


अहर्षि मनु ने भी यही निर्देश किया है-- 
ब्राह्म मुहूर्ते बुध्येत धर्मायों चानुचिन्तयेत्‌ । 
कायक्लेशांश्च तन्मूलान्‌ वेदतत्त्वा्थ मेव च।॥ 
। (मनु० ४६८) 
प्रात:काल ब्राह्म मुहूर्त में उठकर धरम, प्रथं, शारीरिक क्लेश 
तथा उनके कारण और . बेदे के तत्व का चिन्तन करना चाहिये। 
इसलिए प्रत्येक नर-नारी को विशेषतया ब्रह्मचारी को प्रातःकाल 
ब्राह्म-मुह॒तं में उठकर नित्यक्रमों से निवृत्त होकर ज्ान्तवित्त हो 
बेदादि सत्य शास्त्रों का स्वाध्याय अवश्य करना चाहिये । 
झ्राजकल लोगों में स्वाध्याय के प्रति अरुचि हो गई है ॥ 
आ्राधुनिक ढंग के व्यक्ति स्वाध्याय की कोई आवश्यकता ही . नहों 
समभते | इपोलिये दिन-प्रतिदिन स्वाध्याय का अ्रभाव-सा होता 
जा रहा है और मानव समाज से मानवता मुह छिपाकर भाग 
रहो है तथा दानव॒ता का साम्राज्य बढ़ता जा रहा >है। इस बढ़तो 
हुई दानवता को, दुराचार--व्यभिचार की बाढ़ को. रोकने के लिये 
स्वाध्याय करना परमावश्यक है। स्व्राध्याय के भ्रभाव में हमारा 
यह भयंकर पतन हुग्ना है प्रतः पुनरुत्थात स्वाध्याय करने से 
ही हो सकेगा | इसलिए स्वाध्याय करने का सभी को व्रत लेना 
. चाहिये और उसका नियमित रूप से पालन करना चाहिये । जिस _ 
प्रकार से शरीर के लिये भोजन झंवश्यक॑ है उसी प्रकार आत्मा 
के लिये स्वाध्याय प्रत्यन्त श्रावश्यक है । शा 


स्वाध्याय करने के विषय में ग्रधिकतर लोग यही मिष-बनाते 
हैं कि हमें स्वाध्याय के लिये (फुरसत) ही नहीं मिलतो । किन्तु. 
यह सर्वथा मिथ्या है, समय मनुष्य के अधिकार में है, दिन रात 


के २४ घण्टों में से कमः से कम एक घण्टा स्वाध्यायार्थे अति सुगमता 
कु (७-0, खिाताि (६798 ॥4 ५५३॥३५३ (५0॥8७०॥०॥. ;। 
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से निकाला जी“संकती' हैं।'उप्ती एक चीटे केसमये में यदि प्रति- 
दिन २० पृष्ठ भी किसी पुस्तक का अध्ययन किया जाये तो वर्ष 
' के ३६५ दिनों में ७३०० पृष्ठ पढ़े जा सकते हैं, जीवन के इतने 
* लम्बे समय में विचारियें कितने सहस्न ग्रन्थों का र्वाध्याय किया 
जा.सकता है। ै 


किन्तु हम भ्रपने जीवन के अमूल्य समय को हरीश की 
बनावट सजावट, खेल-कद और गप्प गोष्ठियों में व्यर्थ खो 
देते हैं या आलस्य और प्रमाद में पड़े-पड़े जीवन को वृथा गंवा 
देते हैं। किन्तु इसे सदा स्मरण रखें--जो व्यक्ति अपने समय 
को व्यर्थ खोता है, वह भ्रपने जीवन को खोता है, क्षण-क्षण . से 
जीवन बनता शोर बिगड़ता है। बुद्धिमान वही है जो अपने समय 
का सदुपरोग करता है । 


स्वाध्याय का अथ 


; सुयास्त्र उपपद में होने पर आाडइ अधिपूर्वक 
. अ्रध्ययनाथंक 'इडः घातू से 'इडइच' ३।३।२१ इस पाणिनीय सूत्र . 
से घत्र प्रत्यय करने पर 'स्वाध्याय' शब्द सिद्ध होता है । 'सुष्ठु 
: झावृत्य - अ्रध्ययनं स्वाध्याय:' स्वमध्ययनं स्वाध्याय: भलोभाँति : 

झावृत्ति पूर्वक भ्रष्यय्न करना, या अपने लिये अथवा स्वयं श्रध्ययन 
करना | स्व शब्द के श्रात्मा, भात्मोय झ्रांदि अनेक अर्थ होने के 
कारण स्वाध्याय शब्द के भी विविध अर्थ हो जाते हैं | 


योगदर्शन,के व्यासभाष्य में स्वाध्याय शब्द का भ्र्थ महर्षि 
व्यास ने इस प्रकार किया है--“स्वाध्याय:-प्रणवादिपवित्रारणा 
' "जप: मोक्षशास्त्राघ्ययनं वा” (२१ तथा २॥३२ सृत्रभाष्ये) प्रणव: 
५  ह>-झोस गायव्यादि का जप करना या मोक्षद्ास्त्र श्राध्यात्मिक 


१ (७७-0, खिा (7५98 ४७॥० ४७४५३|।३५३ (७0॥8०0॥7. 
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ग्रन्थ बेद, देशन) उपेनिर्षदीर्दि की पढ़ना स्वाध्योयं कहलाता है। 
सभी कोषकारों ने स्वाध्याय शब्द को वेदाध्ययन दाब्द का 
पर्यायवाची या समानाथंक माना है-- 


“स्वाध्याय: । वेदे । स्वाभिमतप्रणवादिमन्त्रजपे । ब्रह्मयज्ञे 
वेदाध्ययने । फलवरदर्थावबोधपयंन्ताध्ययने । उपनिषद्‌ग्रन्थावृत्तो । 
* मोक्षश्ास्त्राणामध्ययने । सु अतीव आवृत्य अध्ययनंस्‌ । स्वार्थेम- 
ध्ययनं वा ।” (शब्दा्थ चिन्ताम णिः) 

“स्वाध्यायः । सुष्ठु आवृत्य अध्यायों वेदाष्ययनमिति। 

! (दब्दकल्पद्रमवृहद सिधानम) 
स्वाध्याय: स्याज्जप:” “द्वे वेदाध्ययनस्येति' तट्टीका। 


* * * (अ्मरकोषः) 
“स्वाध्यायो जप इत्युक्तो वेदाध्ययनकम रिए्- ।” 
(इब्दरत्नावली)_ 
“दें झावृत्य वेदाध्ययने । सु सुकृताय आवृत्य अ्रध्यायोड्चितिः 
स्वाध्यायः ।* (भरतः) 
“सम्प्रक्‌ रूप से झास्त्रमात्र के भ्रध्ययन को हीं स्वाष्याय कहते ' 
हैं।” | 


(हिन्दी विद्वकोष) 
'इस प्रकार सभी कोषकांर स्वाध्यायश्वब्द का अर्थ बेद, दर्शन, 
उपनिषदादि शास्त्रों का अ्रध्ययन करना, भात्मकल्याणार्थ प्रध्य- 
यन. कंरना, पश्रात्मचन्तन, ईश्वरभक्ति, प्रणवादिजप करना 
इत्यादि अर्थ करते हैं। उसी प्रकार 'स्वाध्यायी झौद 'स्वाध्याय- 
वान्‌' शब्द भो विशिष्ट वेदाष्पायों के श्र में प्रयुक्त हुए हैँ ॥ 

यथा-- ह 
स तृध्व॑रेतास्तपसि प्रसक्‍तः, स्वाध्यायवान्‌ वीतभयः छझतात्मा ४ 
चचार सर्वा पूथिवो महात्मा, न चाषि दारान्‌ मनसाप्यकाइुक्षत् ॥ 
: (महाभारत १४०१०) 
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स्वाध्याय, ब्रह्मचयंपालन झ्ादि तप में लगा हुआ, भय 
'शोकादि से रहित, ऊध्वेरेता और जितेन्द्रिय होकर महात्मा जर- 
कार सम्पूर्णो भूमण्डल पर म्रमण करने लगा, उसने कभो मन 
से भी स्त्री आदि की इच्छा नहीं की । कु 

इस प्रकार भ्रश्लील, भ्नाष॑, भद्द, उत्तेजक नाटक-उपन्यास, 
कहानी, सिनेमा, रागिणी, रामलोला, रासलीला आदि की छिसी 
भो प्रकार कीं पुस्तक पढ़ लेना स्वाध्याय नहीं कहा जा,सुकता, . जो 
ऐसा समभते हैं वे भूल करते हैं। स्वाध्याय आ्रात्मोन्‍्नति का सर्वो-. 
त्तम साधन है, किन्तु इन नाटकादि के अध्ययन्न से उन्नति के 
स्थान में क्‍ग्रवननति ही होगी । हैह प्रा 223१ 

कुछ सज्जन वृत्तपत्र (अखबार) पढ़कर ही सनन्‍्तुष्ट हो जाते 
हैं, उनकी दृष्ट में यही स्वाध्याय है किन्तु वृत्तपत्र पढ़ने” को स्वा- 
व्याय समभनता भो श्रज्ञान है। स्वाध्याय शब्द का श्रर्थ हम ,सप्र- 
मारण ऊपर लिख चुके हैं और झागे लक द स्वाध्याय करने योग्य 
ग्रन्थों का नामोल्लेख भी क्रिया जायेगा, उन्हों ग्रन्थों का अ्रध्पयन 
करना स्वाध्याय कहलाता है, नाटक-उपन्यास झौर वृत्तपन्नादि 
पढ़ना कदापि नहीं | 


स्वाध्याय की महिमा... 

हमारे शास्त्रों में स्वाध्याय की महिमा बहुत.बतलाई गई है। . 

वेद, स्मृति, उपनिषद, दर्शन प्रोर ब्राह्मणग्रस्थों में स्वाध्याय के 
महत्त्व पर प्रभूृत प्रकाश डाला गया है। स्वाध्याय के महत्त्व को 
दृष्टि में रखते हुए ही हमारे पूर्वंज ऋषि महषियों. ने हमारो 
जीवनचर्या में स्वाध्याय को सबसे अधिक महत्त्व दिया है। 
देखिये पऊ>च महायज्ञों में स्वाध्याय एक यज्ञ” है । योग के श्राठ 


_. “स्वॉच्यायों बरह्मुथुजरः (बतपूथ/ १828३) ,. ......... 
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स्वाध्याय | १४४९ 


श्र्ज्जों में एीॉधा260 8५ श्री उपा ६05६ हैं। [] (> |९05॥ 
अज्धों में स्वाध्याय भी उपाज़ * है। मन्‌ महाराज ने स्वाध्याय को 


सर्वोत्तम तप बतलाया* है और घम के, सप्तम लक्षण घीज--विमल 
बुद्धि की प्राप्ति का साधन भो स्वाध्याय ही है। योगदर्शन के 

'भाष्यकार महर्षि व्यांस जी ने लिखा है -- 

स्वाध्यायादु योगमासीत योगात्स्वाध्यायमामनेत्‌ । 
स्वाध्याययागसम्पत्त्या परमात्मा प्रकाशते ॥ 
स्वाध्याय के द्वारा योग की झ्रोर प्रवृत्त होकर योग से स्वाध्याय 
का चिन्तन करता चाहिये, स्वाध्याय तथा योगाभ्यास के द्वारा ईश्वर 
की प्राप्ति हो जाती है । छान्दोग्योपनिपत्‌ के अन्त में भी 
लिखा है- 

*. “झचार्यकुलाह्ेदमधोत्य यथाविधानं गुरोः कर्मातिशेपेणा- 
भिप्तमावृत्य 'कुटम्बे दुची देशे स्वाध्यायम्रधीयानों घामिकान विद- 
घदात्मनि सब॒र्द्रियाणि। सम्प्रतिष्ठाप्याहिसत्‌ सर्वे भूतान्यन्यत्र 
तीथेंम्य:ः स खल्वेबं॑ वर्तवन्‌ यावदायुष॑ ब्नह्मलोकभिसम्पद्यते । 
न शव पुनरावतंते । (८१५॥१) 

बह्मचारी भ्ाचाये-कुल से विधिपूर्वक वेद पढ़कर गुरु को 
सेवा शुश्रूषा भ्रादि पूर्णतया करता हुआ समावर्तन संस्कार करके 
कुठुम्ब-गहाश्रम में रहता.हुआ, पविन्न स्थान में वेदादि शास्त्रों 
का स्वाध्याय करता हुआ, अपने परिवार एवं जनता को धामिक 
बनाता हुमा, भात्मा में सव इन्द्रियों को स्थापित कर तीर्थ स्थानों 
से अन्यत्र भी प्राणियों की हिंसा न करता हुआ, मरण पर्यन्‍्त इस 
प्रकार का व्यवहार करता हुआ मोंक्ष को शप्त कर लेता हैं, तथा 
झावागमन के चक्र से छुट जाता है। 


२. शीचसन्तोषतपःस्वाध्यायेशवरप्रसशिधानानि नियमाः ॥ (योग २।३२) 
३. वेदाभ्यासों हि. विध्रा्णां परम तप उच्यते । 
ब्रह्ययज्ञः स विजेय: परडज्जसहितस्तु यः ॥ (मनुस्मत्ति) 


-0, 77 (7५8 ४॥७ का ५/|॥9५/93 (0॥6९००ा. 
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रंतपथ ब्राह्मण का एक ब्राह्मण सम्पूर्ण स्वाध्याय की प्रशंसा 
का है-- हि ४ 5 
' “अ्थातः स्वाध्यायप्रशंसा । प्रिये. स्वाष्यायप्रवचने भवत्तो 
युक्तमना भवत्यपराधीनो5हरहरथ्थाव्‌ साधयते. सुख स्वपिति परम- 
“चिकित्सक प्ात्मने । * 
भवतीन्द्रियसंयमश्चेका रामता च प्रजावृद्धियेशो लोकपडिक्त: । 
प्रज्ञा वधमाना चतुरो धर्मान्‌ ब्राह्मणामभिनिष्पादयति ब्राह्मण्यमति- 
रूपचर्या यशोंलोकपड्क्तिम। लोक: -पच्यमानश्चतुरभिधर्मत्राहण- 
स्थुनक्त्यचेया च दानेन चेज्यया चावध्यतया च । ह 
ह शत्तपथ ब्रा० १९५।६।१ 
भ्रत्न स्वाध्याय की प्रशंतता--महिमा बतलाते हैं, 'स्वाध्याय 
और प्रवचन अत्यन्त प्रिय विषय हैं, शान्तचित्त से स्वाध्याय करने 
वाला व्यक्ति स्वतन्त्रता से अपने कार्य सिद्ध करता है, श्रानन्द से 
रहता है, अपने हिताहित का ध्यान रखता है, संयमी, बुद्धिमान 
' शौर यशस्वी बन जाता है, बुद्धि की निर्मत्रता से स्वाध्यायशील 
व्यक्ति घम्म भथ्थ काम श्र मोक्ष को प्राप्त कर लेता है, सच्चा 
ब्राह्मणत्व, यथोचित झआचार-व्यवहांरवान्‌ और लोगों का विश्वाप- 
पात्र बन.जाता है, सब भ्रोर से उसे यथेष्ट सम्मान, घवादि प्राप्त 
' होते हैं। े 
._ येहवेकेच श्रमाः | इमे द्यावापृथिवो5भ्रस्तरेण स्वाध्यायो 
'हैव तेषां परमता काष्ठा य एवं विद्वान्‌ स्वाध्यायमघोते तस्मात्स्वा- 
ध्यायोथ्ध्येत॒व्य:। (शतपथ ब्रा» का० ११ भ्र० ५ ब्रा० ६ क० २) 
संत्तार में जितने भी कार्य हैं स्वाष्याय उन सब में श्रेष्ठ है, 
कठिन कार्य है, ऐसा जानकर जो स्वाध्याय करता है वह तत्त्व को 
“जान लेता है ॥ इस लिये/स्व्क्माक/कराप्त ववाहिके + 00॥8७ां०णा. 


स्वाष्याय ... १४३ 
एॉंत्रा264 8५ 5]080॥#व7/4 6587607 ७५88॥ |६09॥8 


, ऋणष्वेद के ज्ञान सुकक्‍त में स्वाध्पाय की महिमा इस प्रकार 
अतलाई है-- 
यस्तित्याज सचिविदं सखाय॑ं न तस्य वाच्प्रपि भागो अ्रष्ति। 
यदीं श्वणोत्यजक श्वुणोति न हि प्रवेद सुकृतस्य पन्याम्‌ ॥(...* 
कर (ऋण० १० | ७१। ६) 
(यः) जो व्यक्ति (सचिविदस) परमेश्वर को प्राप्त कराने 
या उसका ज्ञान करवांने' वाले (सखायम्‌) वेद के स्वाध्याय रूपी 
मित्र को (तित्याज) छोड़ देता है, ' (तस्य) उम्र व्यक्ति की 
(वाचि प्रपि) वाणी में भी (न भागो अस्ति) कुछ भजत्ीय८८ 
सेवनीय त्तत्त्व नहीं है। (यत्‌ ईम्‌ श्वणोति) वह जो कुछ. सुनता 
है (प्रलकम्‌ श्युणोति) सब मिथ्या हो सुनता है और ४ (न हि 
प्रवेद सुकृतस्थ पन्याम्‌) वह सुकृत के, पुण्य के मोक्ष के . मार्ग को 
नहीं जान सकता । इसलिये प्ररमसुख मोक्ष की प्राप्ति के लिये 
बेदों का स्वाध्याय अवश्य करना चाहिये । . 204 
- स्वाध्याय का फल 
यः स्वाध्यायमघीते5ब्दं विधिना नियत: शुचिः । 
तस्य नित्य क्षरत्येष पयो दि घृतें मधु ॥ 
जो मनुष्य विधिपूर्वेक एक वर्ष तक शुद्ध एकोग्रचित्त होकर 
स्वाध्याय करता है उसको ऋग्वेद, यजुर्वेद सामवेदादि का. ज्ञान 
अर्थात्‌ ज्ञान फर्म उपंसनादि का फल शिलता है। शतपथ ब्राह्मण 
में मधु तथा पय का झरने ऋचा और घृत का अर्थ साम किया. है' 
ऋग्वेद और सामवेद में स्वाध्याय के फल का वर्णन करने 
वाले ६ मन्त्र हैं जिन में स्वाध्पाय के नाना लाभों का विस्तृत 


।--मधु ह वा ऋच: (११। ५। ७। ५) 
. पय भ्राहुतयों ह वा एता देवानां यदचः (११। ५। ६) ४) 
घुतं ह सामानि (११९।५॥।७। ४५ ) 


(७-0, खिाा (98 ४७॥व श५३|॥३५३ (७0॥8०॥0०0॥7. 


१४४ ब्रह्मचयें के साधन-८ 
वर्णन किया हैं. उनमे से फेल ३ अस्त्र यही उद्धृत किये जाते 


पावमानीरध्येत्यूषिभि: सम्भृतं रससम्‌ । 
स सर्व पृतमरनाति स्वदितं मातरिश्वना । 
(जहू० ८। ६७। ३१ ॥ सास० उ० भ्र० १० कं० ६) 
पावमानी श्रर्थात्‌ सब॒ को पवित्र करनेवाली ईइवर. प्रदत्त 
एवं ऋषियों द्वारा सखित ऋचाओं का जो अध्ययन करता है, 
वह पवित्र श्रानन्द रस का भ्रास्वादन करता है । 
पावमानीदंधन्तु न इमं लोकमथो अमुम्‌ । 
कामान्‌ समधंयतल्तु नो देवीदेव: समाहुता: । ली 
(सा० उ० भ्र० १० ख० ६) 
पावमानी ऋचायें इस लोक भौर परलोक दोनों को घारण 
करने में हमारी सहायक हों, देव--उत्तम विद्वान्‌ या श्रेष्ठ इन्द्रियों 
द्वारा प्राप्त करवाई हुई ये ऋतायें हमारी शुभकामनाओ्रों को 
पूर्ण करें । 
पावमानी: स्वस्त्ययनीस्ता भिगंच्छन्ति नानदनस । 
पुण्याँशच भक्षान्‌ भक्षयत्यमृतत्वं च गच्छति .॥ 
; (साम० उ० भ्र० १० ख० ६) 
ये पावमानी ऋचायें कल्याणकारिणी हैं, इनके द्वारा मनुष्य 
आनन्द को प्राप्त होते हैं, इन ऋचाम्रों का प्रर्थात्‌ वेद का स्वाध्याय 
करनेवाला इस लोक में उत्तम भोंग का उपभोग करता हुआ मोक्ष 
का भ्रधिकारी बन जाता है । 
महपि पतञ्जलि ने स्वाध्पराय का फल इस प्रकार लिखा है-- 
“स्वाध्यायादिष्टदेवतासम्प्रयोग:” (योगदर्शंन २- ४४) 
स्वाध्याय के द्वारा मनुष्य इष्टदेवता--यथेच्छ घुभ गुण की 
प्राप्ति कर सकता है, कोई महापुरुष इस संसार में नहीं हे कित्तु. 
. उसके ग्रन्थों का रवाध्याय कर हम उस से, उसके विचारों से 


(७-0, २॥॥7 (7५9 ४8ग० ४७५०।३५8 (20॥8०॥०॥. 
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सगंति कय यथेष्ट लाभ उठा सकते हैं। श्रत एवं इस सूत्र का 
भाष्य करते हुए मह॒षि व्यास ने लिखा है --/देवा ऋषय: सिद्धाइच 
स्वाध्यायशीलस्प दर्शन गच्छन्ति, कार्ये चास्य वर्तेन्ते ।” विद्वान 
ऋषि महर्षि भ्रादि स्वाध्यायशील के दशंन->ज्ञान में भाते हैं भौर 
इसके कार्य को. सिद्ध कर सकते हैं प्रर्थात्‌ उनके ग्रन्थों का स्वाष्याय 
कर स्वाध्यायवान्‌ व्यक्ति अपने कार्य को सिद्ध कर लेता है। 
महर्षि याज्ञवल्क्य ने लिखा है-- 

“यदुयद्ध वाय॑ छुन्दस्यः स्वाध्यायमधीयते तेन तेन हैवास्य 
यज्ञक्रतुनेष्टम्भवति, य एवं विद्वान्स्वाध्यायमघीते, तस्मात्स्वाष्या- 
योउ्ष्येतव्य:” (शत्तपथ० का० ११ भ्र० ५ ब्रा० ७ क॑ं० १) 258 

“स्वाध्यायशील मनुष्य जिस-जिस वेद का स्वाध्याय करता 
है उसको उस-उस बेद का वही फन्न मिलता है जो उस वेद से 
यज्ञ करने पर होता है, भ्रतः स्वाष्यायं अवश्य. करना चाहिये ।* 

जन्म से कोई ब्राह्म॒णादि नहीं होता किन्तु सब अपने-पपने 
गुण कमोनुसार ही होते हैं। शुद्रकुल में उत्पन्न व्यक्ति ब्राह्मण 
बन.जाता है और ब्राह्मणकुलोत्पन्न व्यक्ति शूद्र बन जाता है'॥ 
मनु महाराज लिखते हैं-- द 

स्वाध्यायेन ब्रतहोंमेस्‍्त्रेविद्येनेज्यया सुतेः । 

महायज्ञइच यश्ैश्च ब्राह्मोय॑ क्रियते तनु: (मनु० शर८) 

इस श्लोक का भ्र्थ ऋषि दयानन्द जी ने सत्याथंप्रकाश मे 
इस प्रकार लिखा है-- 

“(स्वाध्याय) सकल विद्या पढ़ने-पढ़ाने (ब्रते:) ब्रह्मचये सत्य- 
भाषणादि नियम पालने (होम॑:) झग्निहोत्रादि होम सत्य का ग्रहण 


१--शुद्रो ब्राह्मणतामेति ब्राह्मणइचेति शद्रताम्‌ 
क्षतिसाज्जाव मेज, विन्नाहैस्याततप्ेव व ॥(सनु ० १०६५) 
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छसत्य का त्याग प्रौर सत्य विद्याओं का दान देने (त्रविं्येन) 
वेदस्थ कर्मोपासनाज्ञान विद्या के ग्रहण! (इज्यया) पक्षेष्ट्यादि करने 
- (सुतेः) सन्‍्तानोंत्पत्ति (महायश्गैः) ब्रह्म, देव, पित्‌; बलिवैश्वदेव और 
धतिथियों के सेवन रूप पत्धमहायगों और (यज्ञ:) श्रग्निष्टोंमादि 
तथा शिल्पविद्या विज्ञानादि यज्ञों के सेवन से इस शरीर को ब्राह्मी . 
अर्थात्‌ वेद और परमेदवर की भक्ति का आधाररूप ब्राह्मण का 
'शरीर किया जाता है। इतने साधनों के बिना ब्राह्मण शरीर नहीं 
बन सकता ।” 

ब्राह्मण भ्रर्थात्‌ सर्वोत्तम पुरुष बनने के लिए भी सर्वप्रथम 
स्वाध्याय की ही भ्रावर्यकता है। जब हम अपने से श्रधिक विक- 
सित, भ्रनुभवी, वेद-शास्त्रवेत्ता ऋषि-महषि भ्रौर विद्वानों के ग्रन्थों 
का स्वाध्याय करते हैं, अपने -मन से उनके विचारों को ग्रहण 
कंरते हैं तब हमारी मानसिक शक्ति बढ़ती है, तदनकुल भ्राचरण 


करने से हम भो वसे ही विद्वान धामिक पुरुष बन सकते हैं । - 


स्वाध्याय के लाभ कहाँ तक वर्णन किये जायें, केवल स्वाध्याय के 
हो बल पर एक साधारण व्यक्ति उच्च्॒‌कोटि का विद्वान बन सकता 
है। ऐसे सहस्नों उदाहरणों का इतिहास साक्षी है-- 

बरमोण्ट (अ्रमेरिका) के एक मौची चालंस सी फ्रास्ट ने 
झपनी प्राजीविका (नौकटी) के कार्य से प्रतिदिन एक घण्टा 
निकाल कर १० वर्ष तक एक घण्टा गरिणत के श्रध्ययन में लगाया। 
केवल उस एक घण्टे के स्वाध्याय के ग्राधार पर उच्चकोटि का 
गरणितज्ञ हो गया। 

प० गुरुदत्त एम० ए० ने एम० ए० की उपाधि लेने तक हो 
साथ-साथ बेदिक ग्रान्थों का स्वाध्याय कर डाला और उसी गुरु- 
दत्त एम० ए० ने मह॒षि दयानन्द जी के देहावसान के पश्चात्‌ सभी 
पाश्चात्यों के वेद सम्बन्धी सभी श्ाक्षेपों क मु हतोड़ उत्तर 
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दिया जिससे बे श्रवाक्‌ रह गये । पं० गुरुदत्त जी ने गुरुमुख से 
चेदवेदांगों का विधिपूर्वक श्रष्ययन नहीं किया किन्तु स्वाध्याय के 
ही कारण इतने उच्चकोटि के विद्वानु बन गये। 

इसी प्रकार स्वामी दयनन्द जी महाराज, पं० चपूपति जी 
एम० ए०, पं० लेखराम जी महाराज तथा महात्मा नारायण स्वामी 
जी आदि सभी महापुरुषों के जीवनचरित्रों को पढ़िये, ये सभी 
महापुरुष स्वाष्याय के ही बल पर इतने उच्चकोटि के विद्वान 
लेखक, वक्ता शास्त्राथमहारथी भादि बने थे और श्राजकल भी 
सेकड़ों ऐसे विद्वान हमारी दृष्टि में हैं जिन्होंने स्वाध्याय के द्वारा 
ही सब कुछ प्राप्त किया है। किन्तु विस्तारभय से यहां पर भ्रधिक 
नहीं लिखा जा सकता। 

महात्मा गांधी जी ने लिखा है-- 

“अच्छी पुस्तकों के पास होने से हमें भ्रपने भले मित्रों के 
साथ रहने की नहीं खटकती । जितना हो मैं पुस्तकों का अश्रध्ययन 
करता गया उतनी ही मुझे उनको विशेषतायें मालुम होती गईं। 
जिसे पढ़ने का शोक है, वह हर जगह सुखी रह सकता है ।” 

झतः स्वाष्याय के लाभों को दृष्टि में रखते हुए प्रत्येक 
व्यक्ति को स्वाध्यायशील बनना चाहिये। 

स्वाध्याय का क्रम 

स्वाध्याय का क्रम क्या है ? यह एक विचारणीय विषय है। 
यह तो हम पहले ही सिद्ध कर चुके हैं कि स्वाध्याय वेदादि शास्त्रों 
का पठन-पाठन ही कहलाता है । अन्य अनाषं भ्रइलोल ग्रन्थ तथा 
बृत्तपंत्रादि का नहीं । प्राचीनकाल में वेदों को भ्रधिगत करने के 
लियें झ्राज की भांति नाना ग्रन्थों की झ्रावश्यकता न थी, गुरु 
शिष्य को बेदार्थ बतला देता था और शिष्य उसे कण्ठत्य कर लेता 
था, इसीलिये वेदों को श्रुति कहां जांता 'था। किन्तु कालान्तर से 
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जब शक्ति का हास होने लगा, शिष्य गरुमुख से वेदार्थ को 
समभने में असमर्थ होगये तब वेदांग श्रादि की रचना 
हुईं। यास्काचाये जी ने निरुक्‍त में लिखा है-- 

“साक्षात्कृतधर्माण ऋषयो बभूवु:, तेथवरेम्योञ्साक्षात्कृत- 
धर्म मय उपदेशेन मन्‍्त्रान्‌ सम्प्रादु: । उपदेशाय ग्लायन्तोशवरे, 
बिल्मग्रहणायेम॑ ग्रन्थं समाम्नासिषु: | वेदं च वेदांगानि च ॥” 

(नि० १२०) 
सुष्टि के प्रारम्भ में साक्षात्कृतधर्मा-वेदार्थ को साक्षातु 
करने वाले ऋषि हुए, उन्होंने वेदार्थानभिज्ञ लोगों को उपदेश के 
द्वारा वेदमन्त्रों का प्रथंज्ञान करवाया । किन्तु कालान्तर में जब' 
शिष्य उपदेश के द्वारा वेदार्थ जानने में भ्रसमर्थ होगए तब 
ऋषियों ने सुगमता से वेदार्थे को ग्रहण करवाने के लिये निषण्टु 
निरुक्‍्तादि वेदांग उपांगों की रचना को । 

किन्तु भ्राज हमारे समक्ष एक और समस्या उपस्थित हो गईं 
है, आजकल वेदवेदांगों के पठन-पाठन का ही लोप होता जा रहा 
है, प्रथम तो पढ़ने वाले ही नहीं मिलते और यदि कोई पढ़ना भी 
चाहता है तो पढ़ाने वाले बिरले ही मिलते हैं । ऐसी श्रवस्था में 
सुगम उपाय यहो है कि जो जो ग्रन्य, ऋषि महर्षि एवं आधुनिक 
घाभिक विद्वानों के बनाये हुये हैं उनका स्वाध्याय करना चाहिये । 

स्वाध्पाय का क्रम अपनी योग्यता के अनुसार स्वयं ही 
निश्चित करना होगा, या किसी दिद्वान्‌ गुरु श्राचार्य श्रादि से 

पूछकर भी निदिचत किया जा सकता है । स्वाध्यायक्रम निश्चित 
करने के लिये. योग्यता ही मानदण्ड है । यदि प्राथमिकशाला 
का बच्चा महाविद्यालय या विश्वविद्यालय की कक्षा में जाकर 
बेठेगा तों उसके पल्‍ले कुछ न पड़ेगा । ठीक इसी प्रकार यदि 
साधारण प्रक्षर बोध वाला व्यक्ति वेद को पढ़ना चाहे तो नहीं 
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यथा यथा हि पुरुष: शास्त्र समधिगच्छति । 

तथा तथा विजानाति विज्ञानं चास्य रोचते॥। 

मनुष्य ज्यों-ज्यों शास्त्रों का परिशीलन करता जाता है 
स्‍्यों-त्यों उत्तरोत्तर ज्ञान की वृद्धि होती जाती है श्रोर उसकी रुचि 
भी शास्त्रों के प्रति बढ़ती जातो है । 

इसलिये योग्यतानुसार प्रथम छोदे-छोटे ग्रन्थों का स्वाष्याय 
कर उत्तरोत्तर वृद्धि करनी चाहिये | पुणंतया कल्याण तब होगा 
जब महर्षि दयानन्द जी द्वारा निदिष्ट प्राचोन आपंपाठविधि के झनु- 
सा९ यथाविधि वेदादि शास्त्रों को पढ़ा जायेगा। जो आनन्द 
गंगोत्री का जल पान करने से मिलता है वह हुगली के गन्दे जल 
के पीने से किस प्रकार मिल सकता है ? अतः यथाविधि ही शास्त्रों 
का प्रध्ययन करना चाहिये ऊिन्तु जो विधिपूर्वक वेद को पढ़ने 


में प्रसमथ हैं उन्हें भो स्वाध्याय के द्वारा उन्‍नतिर-"प्रात्म-कल्याण 
प्रवश्य ही करना. चाहिये । . हु 
भ्रश्नरबोध के पश्चात्‌ महषि दयानन्द, स्वामो श्रद्धानन्द, पं० 


गुरुदत्त विद्यार्थी, महात्मा हंसराज, लाला लाजपतराय, भोष्म पिता- 
मह, हंनुमान्‌, स्वामी शद्भूराचार्य, ब्र० रामप्रसाद. बिस्मिल, चन्द्र- 
शेखर 'आजाद', सरदार भगत्तह आदि के जीवनवरित्रों का 
स्वाध्याय करना तदनन्तर इतिहास, घमंशास्त्र, ऋषि दयानन्दकृत 
. ग्रन्थ, वेदभाष्य झ्रादि योग्यता के प्रनुसार पढ़ने चाहिये ] 
स्वाध्याय ओर श्रावणी 
स्वाध्याय तथा श्रावरणी पर्व का सम्बन्ध प्राचीन काले से ही 
चला ग्राता है| मनुस्पृति में लिखा है-- . 
श्रावण्यां . प्रौष्ठपद्यां वाप्युपाकृय ययाविधि। 
युक्तश्छन्दांस्पधीयोत॒ मासानु विध्रो5धेपच मान ॥। 
(अ० ४--६५) 
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श्रावर्ण या भोद्रपदमास को पृशिमी की सेथीविधि उपाकर्म 
करके साढ़े चार मास तक वेदों का अ्रष्ययन करना चाहिये । 

कम पुराण में भी इसी प्रकार का वर्णन मिलता है- 

उत्सृज्य ग्रामनगरं मासान्‌ विध्रोष्ध॑पञ्चमान्‌ । 


झ्रधोयीत शुच्ौ देशे ब्रह्मचगारी समाहितः। 
(उपविभाग अ० १३) 


साढे चार मास तक ग्राम नगर श्रादि से पृथक स्वच्छ स्थान 
में जाकर, ऐकाग्रचित्त और जितेन्द्रिय होकर वेदों का स्वाध्याय 


करना चाहिये। 

इसी प्रकार याज्ञवल्क्य-स्मृति, बोधायन स्मृति, वसिष्ठस्मृति, 
वाल्मीकि रामायण तथा झआश्वलायन-पारस्क र-लोगाक्षि आदि गृह्य- 
सूत्रों में भी श्रावश मास में वेदाघ्ययन--विशेषतया बेद के 
स्वाध्याय का विधान मिलता है। 

श्रावणी पर किया क्या जाता है ? पुराने का त्याग नवीन 
का ग्रहण । पुराने जीरा यज्ञोपवीत, मेखलादि का विसर्जेन शोर 
स्वाध्याय क़म में परिवर्तन किया जांता है। श्रावण से पौष तक 
चार-पांच मास तक विशेषतया वेदों का स्वाध्याय किया जाता हैं 
शोर तदनन्तर वेदांगों का । श्रावणी के प्राने पर द्वितीय वर्ष पुनः 
पूव॑व॒रत्‌ वेदों का स्वाष्याय प्रारम्भ कर दिया जाता है। 

श्रावणी का विशेष महत्त्व वेदों के प्रष्पयत के हो कारण है| 
वेद सभी सत्य विद्याओं के मूल ग्रन्थ हैं, संसार की सभी विद्यायें 
सम्पूर्ण ज्ञान-विज्ञान, कला-कौशल बीज रूप से वेदों में निहित हैं । 

चातुवेण्यं त्रयो लोकाश्चत्वार श्राश्रमा: पृथक । 

भूतं भव्यं भविष्ये च सर्व वंदात्प्रसिध्यति ॥ 
: (मनुस्मृति) 

ब्राह्मणादि चारों वर्ण, ब्रह्मचर्यादि चारों प्राश्म भर्थात्‌ 
सम्पूरण वर्णाश्रम घ॒र्मू, ५ मृत, वर्तमान भर भविष्यत्‌ द्न सब का 
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ज्ञान वेद के अध्ययन से होगा । घर के चार लक्षण--(वेद); 


स्मृति, सदाचारः, स्वस्य च प्रियमात्मनः) में वेंद का सर्वेप्रथम 
स्थान है, क्योंकि--(वेदो<खिलो घमंमूलस्‌' मनु) वेद ही धर्म का 
उत्पत्ति स्थान है, अतः वेदविहित धर्म तद्विरुद्ध भ्रधर्म समझना 
चाहिये । 

स्वाध्याय ओर ब्रह्मचयें 

स्वाध्याय और ब्रह्मचर्य का घनिष्ठ सम्बन्धे है, वेदादि पवित्र 
ग्रेन्‍्थों का स्वाष्याय किये बिना मनुष्य के विचार शुद्ध नहीं रह - 
सकते, बना संकल्प शुद्धि के ब्रह्मचयं पालन या वीयेरक्षा कर 
सकना सर्वंथा असम्भव हैं । ब्रह्मचयं पालन या वीयेरक्षा के बिना 
सब कुछ थोथा है, निष्फल ओर निस्सार है । संसार में बिना 
: घीर्यरक्षा किये कोई भी व्यक्ति किसी महान्‌ कार्य के करने में 
सफल नहीं हुआ, जिन्होंने वीयंरक्षा की वे सवेत्र सफल हो 
सफल होते गये । निःसन्देह वीयेरक्षा सफलता को कुज्जी है, 
न्रह्मचर्य॑पुरुषाथंथ्थ साधनम्‌” ब्रह्मचयं पुरुषार्थचतुष्टय--घर्म 
झर्थ काम और मोक्ष का साधन है । उपनिषद्‌ भी कहती है-- 
“यदिच्छन्तो ब्रह्मचय॑ चरन्ति” श्रेयोमागंगामी जिस प्रम्॒ की 
(मोक्ष की) कामना से ब्रह्मचययं का पालन करते हैं । 

प्राचीन काल में स्वाध्याय और ब्रह्मचयें का बहुत मान था। 
तैत्तिरीयारण्यक में एक कथा झ्ाती है-- 

“भरद्वाज ने तीन झ्रायु तक ब्रह्मचयं घारण कर विद्या पढ़ी, 
जब वह वृद्ध होकर मृत्यु शय्या पर पड़ा था तब इन्द्र ने उसके 
पास आकर कहा--भरद्वाज ! यदि तुम को चौथी शभ्रायु दी जायें 
तो उसका क्या करोगे ? भरद्वाज ने उत्तर दिया कि उस चोथी 
आयु में भी ब्रह्मचयें घारण कर विद्या पढू गा। 

ब्रह्मचयें या ब्रह्मचारी शब्द स्वयं बतला रहे हैं कि वेद पढ़ना 
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१५२ ब्रह्मचयं के साधन-७ 


वेदों का स्वाध्याय-करन/ ब्रह्म बारी का०पं स्मः्घरमैं-*हैं! । शब्द को 
वोड़ने-मरोड़ने की श्रावश्यकता नहीं, ब्रह्म का श्रर्थ है-ईश्वर 
वेद और ज्ञान; चर्य--चिन्तन अ्रधष्ययन उपाज्जन, श्रतः ब्रह्मचयें 
शब्द का भ्र्थ हुआ--ईश्वरचिन्तन वेदाध्ययन, ज्ञानोपाजन ॥ 
वेदों का स्वाध्याय करना ब्रह्मचर्यं पालन में परम सहायक श्ौद 
पध्रंग है। महात्मा नारायण स्वामी जी ने भी लिखा है-- 


“स्वाध्याय ब्रह्मचयं का साधन है” 
भष्टाघ्यायी के भाष्यकार महर्षि पतल्ललि जी लिखते हैं-- 
“चतुभिरच प्रकारंविद्योपयुक्ता भवति, श्रांगमनकालेन, स्वाध्यायन : 

कालेन, प्रवचतकालेन, व्यवहारकालेनेति” (नवात्निक १. १५ १-) 

अर्थात्‌ चार प्रकार से विद्या की प्राप्ति भलीभांति होती 
है-प्रागमकाल--गरुरुमुख से पढ़ना, स्वाध्यायक्रालज-पढ़ें हुए का: 
स्वय स्वाध्याय करना, परचात्‌ उसका प्रवचन और व्यवहार८ 
प्रयोग करना। इसी प्रक्मार विद्याप्राप्ति श्रौर ब्रह्मच्य पालन 
: के लिये स्वाध्याय अत्यन्त आवश्यक है । दोनों में घनिष्ठ सम्बन्ध 
है। जसे बिना स्वाष्याय किये ब्रह्मच्य की रक्षा नहीं को जा 
सकती, उसी प्रकार बिना ब्रह्मबचयं पालत-"-इन्द्रियदमन किये - 
स्वाष्याय भी भलीभांति नहीं किया जा सकता । स्वाध्याय काल 
में चित्त और इन्द्रियां विक्षिप्त हैं तो स्वाध्याय करने से विशेष 
लाभ नहीं होता, ऐसी, अ्रवस्था में . सब किया-कराया व्यर्थ हो जाता 
है। भ्रतः इन्द्रिय दमन--ब्रह्म वर्य स्वाध्याय के लिये भ्ौर स्वाध्याय 
ब्रंह्मचय पालन के लिये झ्ावश्यक है.) 


स्वेध्याय किस का ओर क्‍यों 
“नास्ति वेदात्परं शास्त्रस वेद से बढ़कर भ्रन्य कोई शास्त्र 
या ग्रन्थ नहीं है, “वेदश्चक्ष/ सनातनस्‌ _ सनातन+""सबसे प्राचीन 


(-0 व ॥७॥०8 ४७५३॥३५३ (७०॥७००॥ 


स्वाष्याय श्श्३ 


चक्षु:-- ज्ञान“ विंशीमि की स्रोत चेंद'ही। है ।।“घुद्धिपूर्वा वाक्यकृति- 
बैंदे (वे. ६१) वेद का एक-एक वाक्य बुद्धिपुवंक है, एक भी 
शब्द विपरीत नहीं । भ्रतः स्वाध्याय वेदों का हो करना चाहिये । 
मनु जी ने लिखा है-- 


वेदमेवाभ्यसे नित्य यथाकालमतन्द्रितः । 
त॑ ह्यस्‍्याहु: परम घममुपधर्मोड्य उच्यते ॥ 

झालस्य ग्रौर प्रमाद को छोड़कर नियत काल में नित्यप्रति 
बेंदों का स्वाध्याय करना चाहिये, क्योंकि यहो परम घम्मं है, शेष 
उपधघर्म है। महर्षि दयानन्द जो ने भी वेदों के पढ़ने-पढ़ाने झौर 
सुनने-सुनाने को परम धर्म बतलाया है। महाभाष्यकार पतञ्जलि 
भो यहो लिखते हैं --ब्राह्मणोन तिष्कारणों धर्म: षडंगो वेदो$- 
घ्येयो शेयश्च” श्रर्थात्‌ सांगोपांग वेद का पढ़ना भौर जानना 
ब्राह्मण का निष्कारण- स्त्रॉर्थादि से रहित धम्म है। यहाँ ब्राह्मण 
का ग्रहण सब वर्णों में मुख्य होने के कारण किया है भ्रतः मनुष्य 
मात्र का हो वेदाध्ययन परम घर्मे है! 

वेद झौर वेदानुकुल श्रंन्य ग्रान्थों का ही स्वाध्याय करना 
चाहिये । जो ग्रन्थ वेद-विरुद्ध हैं वे सर्वथा त्याज्य हैं । 

या वेदबाह्याः स्मृतयों याश्च काश्च -कुदृष्टग् :। 

सर्वास्ता निष्फलाः प्रेत्य तमोनिष्ठा हि ता! स्मृता: ॥म० १२॥५६ 

जो ग्रन्थ स्मृति शाखादि वेदविरुद् हैं वे सब निष्फल, और 
पतमोनिष्ठ--भज्ञानान्धकाराच्छादित होंने के कारण छोड़. देने 
चाहियें । वेदविरुद्ध ग्रन्थों कें पठन से कोई लाभ नहीं, हानि ही 
होती है। महर्षि मनु भौर कुमे-पुराण ने वेद के न, पढ़नेवाले - 
को मूढ़, शूद्र भौर समाज से बेंहिष्कूत बतलाया है। कफ 

झनाएं, झदलील, उपन्यास, नाटकांदि को पढ़नेवाला कभो 
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पु 


श्ध्ड .._ब्रह्मचये के साधत्त-८ 
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भी ब्रह्मचारी या सदाचारी नहीं रह सकता । ऐसे श्युद्धार रस 
के दषित ग्रन्थों का पढना अ्रपने घर में स्वयं आग लगाना है, 
अश्लोल ग्रन्थों के पढ़ने से ब्रह्मचारी भी व्यभिचारी बन जाता है, 
साधारण व्यक्ति की तो बात ही क्या है । 


महषि दयानन्द जी महाराज ने सत्याथंप्रकाश में पठन-पाठन' 
विधि के अन्तगंत संदीप से पाठ्य तथा शअ्रपाठद्य ग्रन्थों का उल्लेख 
किया है उनमें से कुछ यहां भी लिखे खाते हैं, विशेष विवरण 
सत्याथंप्रकाश भौर संस्कार विधि में पढ़ना चाहिये । 


'अ्रब जो परित्याग के योग्य ग्रन्थ हैं उनका परिगणुन संकोप 
से किया जाता है अर्थात्‌ जो-जो नीचे ग्रन्थ लिखेंगे वह-वह जाल 
ग्रत्थ समभना चाहिये | व्याकरण में कातन्त्र, सारस्वत,, ्नन्द्रिका, 
मुग्धबोध, कौमुदी, शेखर, मनोरमादि । कोश में अ्रमरकोशादि | 
छन्दोग्रन्थ में वृत्त रत्नाकरादि। शिक्षा में श्रथ' शिक्षां प्रवक्ष्यामि 
पांणिनीयं मतं यथा इत्यादि । ज्योतिष में शीघ्रबोध, मुहूत्तेचिन्ता- 
मणि भ्रादि। काव्य में नायिकाभेद, कुवलयानन्द, रघुवंश, माघ, 
किराताजु नोयादि । मीमांसा में धर्मसिन्‍्धु, व्रताकादि । वशेषिक 
में तकंसंग्रहादि | न्याय में जागदीशी झादि | योग में हठप्रदीपषि- 
कांदि । सांख्य में सांख्यतत्त्वकौमुद्यादि ॥ वेदान्त में योगवासिष्ठ 
पच्चदश्यादि । वैद्यक में शाज्भ धरादि । स्मृतियों में मनुस्मृति के 
प्रक्षिप्त श्लोक और अन्य सब स्मृति, सब तनत्र ग्रन्थ .सब पुराण, 
सब-उपपुराण, तुलसीदासकृत भाषा रामायण रुक्मिणोमंगलादि 
झोर संवेभाषाग्रन्थ ये सब. कपोलकल्पित मिथ्या ग्रन्थ हैं । 


प्रशन- क्या इन ग्रन्थों में कुछ भो सत्य नहीं ? 
.. उत्तर--थोड़ा सत्य तो है परन्तु:-इसके -साथ बहुतसा असत्य 
थी है इससे 'विष्नपउुपुक्ता नव त्याज्या: जैसे, प्त्युत्तम, झन्‍न विष 


स्वाध्याय श्श्थ 
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छोड़ने योग्य होता है वंसे यें ग्रन्थ हैं। 
(सत्याथंप्रकाश तृतीय समुल्लास) 


स्वाध्यायोपयोगी ग्रन्थ 

ऋणग्‌, यजुः, साम, भ्रथर्वे चार वेद, आयुर्वेद, धनुवेंद, 
गान्धवे वेद, अ्रथंवेद ४ उपवेद, शिक्षा, कल्प, व्याकरण, निरुक्‍त; 
छुन्द, ज्योतिष ६ वेदांग, सांख्य, योग, न्याय, वेश्षेषिक, पूर्वे- 
मीमांसा, उत्तर मीमांसा (वेदान्त) ६ दर्क्षन भ्र्थाव्‌ उपांग, ऐतरेय, 
शतपथ, साम और गोपथ ४ ब्राह्मणग्रन्य, ईशा, केन, कठ, भ्रश्न;. 
मुण्डक, माण्डुक्य, ऐतरेय, तेत्तिरीय, छान्‍्दोग्य श्रौर बृहदारण्यक 
१० उपनिषदु; मनुस्मृति, वाल्मीकि रामायण, महाभारत इत्यादि 
सब ऋषि-मनिकत ग्रन्थ हैं इनमें भी जो-जो वेदविरुद्ध प्रतीत 
हो उस-उस को छोड़ देना चाहिये, क्योंकि वेद ईशबरकृत होने से 
निर्ञ्रान्त स्वतः प्रमाण पर्थात्‌ वेद का प्रमाण वेद ही से होता 
है ब्राह्मणादि सब ग्रन्थ परतः प्रमाण अर्थात्‌ इनका प्रमाण 
बेदाधीन है । 


इन प्राचीन ग्रन्थों के ग्रतिरिक्त ऋषि दयानन्दकुत वेदभीष्य 
सत्यार्थप्रकाश, संस्कांरविधि, ऋग्वेदादिभाष्य-पुमिका व्यव- 
हारभानु, भार्याभिविनय, गोकरुणानिधि, भ्र्योद्श्यरत्नमालादि 
सभी ग्रल्थ तथा आधुनिक धामिक विद्वानों के उत्तमोत्तम ग्रन्थ, 
सिद्धान्त, राजनीति, समाजशास्त्र नागरिकशास्त्र, शिल्पवियया 
झादि विषयों पर श्रेष्ठ भ्रनश्लील ग्रन्थों का अ्रष्ययनन करना 
चाहिये। [ 

संसार के सभी महापुरुषों के जीवनचरित्र विशेषतया पढे» 
नीय हैं, इनके स्वाध्याय से जीवनोत्यान में विशेष. सहायता 
मिलती है। 
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से युक्त होने 


१५६ ब्रह्मचय के साधन-८ 


हैः; ।। 2 (| | मं ह्र्वैं 88॥ /(09॥4 
भनन्‍्थी की सेंहर 


आपषं-ग्रन्थ सब सत्य सरलता के सांचे में ढ़ाले हैं। 

जनजीवन को श्रमर बनाते, सौम्य-सुधा के प्याले हैं ॥ 

झाष प्रनाष॑ं ग्रन्य भी एक जटिल प्रश्न है, श्रार्ष क्‍या है 
और श्रनाष॑ं क्या ? इसका साधारण उत्तर यही है--' ऋषिभिः 
प्रोक्तमाषंम्‌” जो जो ग्रन्थ ऋषियों द्वारा प्रोक्त--कथ्थित या 
लिखित हैं वे सब आझाषं हैं। किन्तु श्राजक्ल. ऋषियों के नाम से 
भी धघृत॑ स्वाथियों ने ग्रनेक पाखण्ड पोथे रच डाले हैं श्रतः इस 
परिभाषा को इस प्रकार समझे--“ऋषिशि: प्रोक्तमाषंम्‌, वेदानु- 
कलच त्‌” ऋषियों द्वारा प्रोक्‍त ग्रन्थ झ्राषं हैं, वे भी तभी जब 
कि वेदानुकूल हों, विरुद्ध नहीं। आषं-अनाषं ऋषि अनृषि के 
विषय में विस्तारभय से यहां भ्रधिक नहीं लिखा जा सकता, फिर 
कभी प्रन्यत्र लिखा जायेगा । 

श्राष॑-ग्रन्थों का महत्त्व क्या है और उनको क्‍यों पढ़ना चाहिये 
इस विषय में सुधारकाग्रणी मह॒षि दयानन्द जी महाराज के ही 
वचन-यहां उद्धृत किये जाते हैं -- 

“ऋषिप्रणीत ग्रन्थों को इसलिये पढ़ना चाहिये कि वे बड़े 


_विद्वान्‌ सब शास्त्रवित्‌ और घर्मात्मा थे, श्रनृषि भ्रर्थात्‌ जो अल्प 


शास्त्र पढ़े हैं प्रोर जिनका आत्मा पक्षपात सहित है उनके बनाये 


_ हुए ग्रन्थ भो वैसे ही हैं।” 


(क्योंकि जो महाद्ययः महर्षि लोगों ने सहजता से महान 
विषय प्रपने ग्रन्थों में प्रकाशित क्रिया. है गैसा इन क्षुद्राशय ' 
मनुष्यों. के कल्पित ग्रन्थों में क्योंकर हो सकता हैं? महर्षि लोगों 
का पश्राशय, जहां तक हो सके वहां तक, सुगम और जिसके ग्रहण 


करने में समय थोड़ा लगे इस प्रकार का होता है और क्षुद्राशय 
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लोंगों की मनसा ऐसी होती है कि जहां तक बने वहां तक कठिन 
रचना करनी जिसको बड़े परिश्रम से पढ़के भ्ल्प लाभ उठा सकें, 
जैसे पहाड़ का खोदना कोड़ी का लाभ होना। श्रौर श्रा्ष ग्रन्थों 
का पढ़ना ऐसा है कि जेसा एक गोता' लगाना बहुमूल्य मोतियों 
क; पाना ।/! - 


(सत्यार्थत्रकाश तृतीय समुल्लास) 


उपहार 


पाठक वृन्द ! इस 'सत्संगस्वाध्याय' ग्रन्थमें सत्संग कुसंग केः 
लाभ हानि महत्त्वादि तथा स्वाध्याय को आवश्यकता, स्वाध्याय 
का भ्रथं, स्वाध्याय की महिमा, स्वाध्याय के लाभ, स्वाध्याय का 
क्रम इत्यादि सभी श्रावश्यक विषयों पर सप्रमाश प्रकाश डाला 
गया है किन्तु हमारे लिखने झौर आपके पढ़ लेने मात्र से हीः 
कार्य पूर्ण नहीं हो जाता है, लिखना तभी सफल होता है 
जब तदनूसार आचरण किया जाता है, क्रिया करने से ही 
फलवती होती है, मिश्री दब्द के उच्चारण ले मुंह मोठा नहीं 
होता वा निर्मेल (कतक) का नाम लेने से ही जल शुद्ध नहीं हो 
जाता ।. अतः गुण भवगुरणों को विचार कर गुणों का ग्रहण एवं 
झवगुरणों का त्याग कर देना चाहिये । 


यदि किसी विषय कों या कार्य को उत्तम जानकर स्वीकार 
कर लिया है, यदि वास्तव में उत्तम है तो उस अंगीकृत करमे 
को कभी नहीं छोड़ना चाहियें, इसी में सफलता निहित है । 
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प्रारम्यते न खलु विधष्नभयेन नीचे! 

प्रारमभ्य विष्नविहता विर॒मन्ति मध्या। । 
विघ्तेः पुनं: पुनरपि प्रतिहन्यमाना: 

प्रारमभ्य चोत्तमजना न परित्यजन्ति ॥ । 

-सब से निक्ृष्ट व्यक्ति वे. होते हैं जो विध्त-बाधाओओं 

के भय से श्रेष्ठ कार्यों का प्रारम्भ नहीं करते, मध्यम कोटि के 
व्यक्ति कार्य को प्रारम्भ कर आ्रापत्तियों से घबराकर बीच में ही 
: छोड़ देते हैं किन्तु उतम पुरुष वे होते हैं जो सब्र विध्त-बाधा प्रों को 
पार करते हुये अपने लक्ष्य की. सिद्धि कर लेते हैं। 

प्रभु ने हमें यह मनुष्ययोंनि उन्‍नति करने के लिये दी है, 
झवनति के लिये नहीं, स्वयं बेद भगवान्‌ कहता है-- 

“उद्यान ते पुरुष नावयानम्‌' हे पुरुष तू उन्‍नति कर, उत्तम 
बन, उत्तरोत्तर कल्यण मार्ग का पथिक बनता हुम्ना, मोक्षानन्द 
को प्राप्त कर, 'नावयानम्‌” अ्रवनति के गत में न गिर, देख ! कहीं 
तेरा अध: पतन न हो जाये । पहले से ही सावधान रहना श्रच्छा 
है, गडढे में गिरकर वेसा का वेसा निकलना कठिन हो जाता है। 
बुढ्धिमत्ता इसी में हैं कि हम अवनति को ओणर एंक भो पांव न 
रखकर सदा उन्नति हो करते जावें । 
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च्यं ( जे 
अल्लचर्य के साधन 
भोजन 


[निवम भाग] 
भूसिका 


“धर्मार्थकाममोक्षाणामारोग्यं मूलमुत्तमस्‌” 

घ॒र्मं अर्थ काम भ्रौर मोक्ष यह पुरुषा्थचतुष्टय मानव जीवन 
का उद्दश्य है। इस पुरुषार्थचतुष्टय की सिद्धि का मूलकारण 
धारोग्य है। गरीर यदि स्वस्थ नहीं है, रोगी है, तो पुरुषार्थ चतुष्टय 
की तो क्‍या बात, शौच स्नानादि नित्य कर्मों का शनुष्ठान भी 
भलीभांति नहीं किया जाता । रोगी स्वयं दूसरों षर भार होता है, 
धह किसो की क्‍या सेवा या उपकार कर सकता है तथा क्या घर्म॑ 
फमा सकता है। इसलिए शरीर की स्वस्थता को पुरुषाथंचतुष्टय 
फी सिद्धि के लिए हमारे शास्त्रकारी:ने सर्वप्रथम भोर मुख्य स्थान 
दिया है। 

जीवन का चरम लक्ष्य, झन्तिम ध्येय मोक्षप्राप्ति ही है भौर 
उसकी प्राप्ति आत्मा इस शरीररूपी रथ पर सवार होकर करता 
है | याद शरीररूपी रथ स्वस्थ श्रौर दरढ़ नहीं है तो मार्ग में ही जीरा 
शीण हो जायेगा तथा श्रात्मा श्रपने लक्ष्य की प्राप्ति नहीं कर 
सकेगा । झावागमन के चक्र सेन छूटकर दुःखसागर में गोता 
लगायेगा। प्रतः श्रावरयक है कि हमारा शरीररूपी रथ, जीवन 
थात्रा का साधन, स्वस्थ रढ़ भ्रोर सुगठित हो । 

“आहारवेषम्यादस्वास्थ्यम्‌” (सु० सू० श्र० ४६) 


भोजन की विषमता से स्वास्थ्य बिगड़ जाता है । शरीर को 
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स्वस्थ प्रौर नी रंग रखिने के लिए भीर्शन के सैवैप्रेयम स्थान है, 
क्योंकि यह पांचभौतिक शरोर भोजन के द्वारा ही हृष्ट-पुष्ट और 
डढ़ाजड़ होता है। शरीर का उपचय श्रपचय"-वृद्धि भौर ह्वास 
भोजन पर ही निर्भर है। यदि शदयौर को यथ्रासमय उवित भोजन 
मिलता रहता है तो शरीर भी हृष्ट-पुष्ट भ्ौर सुडौल बन जाता है 
खन्यथा स्वास्थ्य गिर जाता है । 
भोजन जेसे प्रावरयक श्रौद महंत्त्वपूर्ण विषय की उपेक्षा करना 
अपने जीवन की उपेक्षा करना है, भोजन के विषय के श्रज्ञान रखना 
सानो अपने जीवन को भ्रन्घेरे मे. रखना है। हमारे पूर्वज ऋषि 
सहर्षियों ने इस विषय पर गम्भीरता से विचार-विवेचन किया है । 
किस पदार्थ के क्या गुण हैं श्रौर वह भी किस अ्रवस्था से लास- 
दायक अथवा हानिप्रद हैं देश, काल श्रौर प्रकृति भेद से हमारे 
शास्त्रकारों ने मक्ष्यामक्ष्य पदार्थों की पूर्ण मीमांसा की हैं इसलिए 
जब हमारा देश शास्त्रविहित भोजन करता था; तब संसार मे 
सभी दप्टियों से शिरोमणि था। किन्तु दुःख है कि आज हम शास्त्रों 
को भूल गये, इसलिए बनेक कुरीतियां भोजन के विषय भें प्रचलित 
. हो गई हैं। मद्य, माँस लह॒शुन, प्याज भ्रादि श्रमक्ष्य पदार्थों का भी 
निःसद्भोच होकर सेवन किया जाता है। 
इसका सुरुय कारण यह है कि हम भोजन के मूल उद्दं ध्य 
को हो भूल गंगे, हमारा मोजन जोवन के लिए नहों अ्रपितु जीवन 
ही भोजत के लिए बन गया है। भोज़न के परखने की कसोदी 
केवल जिद्ना ही रह गई है श्लौर यह पिशाचिनी इतनी लोलुप हो 
गई है कि इसने स्वेनाश हो कर डाला । 
भोजन बिगड़ने ध्लौर भ्रसंयमित होने से ब्रह्मचयं पालन बोर 
संयमित जीवन का प्रमाव होता जा रहा है। विषयवासना, श्यंगार 
धौर व्यभिवार को भट्टी इतनो प्रचड होकर घधक रहो है कि इस 


(७-0, गखिाए 7५8 ०४॥४ ५४५३॥३५३ ७0०॥९००ा7 


भूमिका १६३ 
विश्व सभा 3५ 5।00॥#97/8 6७६४॥६०॥ ७५88॥ |९09॥9 


ऋषियों की पवित्र भूमि भारत को हो नहों, अपितु समस्त विदव 
को ही भस्मसात्‌ कर देना चाहतो है। - 

ऐसे विकट :काल भें यह छोटासा किन्तु सारगर्भित पुस्तक 
“भोजन” कुछ भो पथ-प्रदर्शन कर सका तो हमारा परिश्रम सफल 
हैं, देश का भविष्य उज्ज्वल है । 

इस थे भोजन सम्बन्धो भ्रनेक अआन्तधाएणाओं भ्रोर प्रयाशों 
का खण्डन किया गया है। बहुतसो ऐसो बातें भी पाठक महानु भावों 
को मिलेंगी जो सर्वथा नवोन प्रतीत होतो हैं, उन पर गम्भोरता से 
विचार करने से तत्त्वज्ञान होगा। हमने इसे. यथाशक्ति उपयोगो 
झोर सुन्दर बनाने का यत्न किया है, हम अपने काये थे कहां तक 
सफल हुए हैं यह तो पाठफ महानुभाव हो बता सकेंगे। 
वेशाख २०३४ वि० 3५ शो ३मानन्द सरस्वतों 
मई १९७७ ई० गुरुकुल भज्जए 


जा ५ न 
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हमारा भोजन 
: प्रत्येक मनुष्य स्वस्थ रहना चाहता है, रोगी रहना किसी को 

नहीं भाता । स्वास्थ्य भौर भोजन का परस्पर घनिष्ठ सम्बन्ध है । 
विचारशील मनुष्य तथा जातियां इसके महत्त्व को भलीभांति 
समभते हैं। हमारे प्राचीन पुरुष भोजन के महत्त्व से मलीभांति 
परिचित थे, श्रतः वे इस विषय में बड़े सावधान रहते थे.। झाज 
हम उनकी सनन्‍्तान मोजन के विष में किश्िन्मात्र भी ध्यान 
नहीं रखते । 5 

देनिक आहार का हमारे स्वास्थ्य, ब्रह्मंच्यं, मत, बुद्धि धौर 
ग्रात्मा पर क्‍या प्रभाव पड़ता है यह तो हम क़्भी विचारने का _ 
कष्ट भी नहीं करते । शुद्धाहार से हो मनुष्य का सब कुछ बनता 
तथा मिथ्याहार से सवंनाश हो जाता है। इस पंर हमारे प्राचीन ” 
ऋषि महर्षियों ने गम्भीरता-से विचार ही नहीं भ्रपितु पूर्ण रूप से 
झनुभव किया था । इसी कारण उन्होंने श्रपनी खोज के आधार 
पर शुद्धाहार की बड़ी प्रशंसा की है। छान्दोग्योपनिषदु मै लिखा है- 

आहारणुद्धो सत्त्वशुद्धि: सत्तवशुद्धो ध्रूवा स्मृति:। 

स्मृतिलम्भे सर्वग्रन्थीनां. विश्रमोक्षः ॥ 

श्राहार के शुद्ध होने से भ्रतःकरण अर्थात्‌ बुद्धि भादि की 
शुद्धि होती है, बुद्धि के शुद्ध होने पर स्मृति दृढ़ वा स्थिर हो जाती 
है, स्मृति के दृढ़ होने पर संब (हृदय की) गांठे खुल जाती हैं भ्र्थात्‌ 
जन्म-मरण के बेन्धन ढीले हो जाते हैं। ध्वविद्या-अन्धकार मिटकद 
मनुष्य सब दासता की श्य खलाझों से छुटकारा पाता है श्रौर परम 
पद मोक्ष की भ्रोर पग॒बंढ़ाता है। निष्कष॑ यह निकलता है कि 
छुद्धाहार से मनुष्य के लोक और परलोक दोनों बनते हैं। भ्रतः 
योगिराज श्रीकृष्ण जी ने इसी भाव को गीता मे निम्नलिखित 
प्रकार से प्रगट/ क्रिस: हैं| ०8 ५३३५३ 00॥७०ा०ा. 
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युक्ताहारविहारस्य॒युक्तचेष्टस्य कमंसु । 
युक्तस्वप्तावबी घस्य योगो भवति दुःखहा ॥ (६-१७) 
यथायोग्य आ्राह्मर-विहार करनेवाले, यथोचित कर्म करनेवाले, 
उचित. मात्रा मै निद्रा और जागरण करनेवाले का यह योग 
' द्ाखनाशक होता है श्रर्थात्‌ युक्त भाहार-विहार भ्रादि के सेवन से 
* अनुष्य के सब दुःख दूर हो जाते हैं । 
भोजन को आवश्यकता सभी प्राणियों को है, कोट पतज्भ से 
लेकर सर्वश्रेष्ठ प्राणी मनुष्य तक इसी भोजन के लिए व्याकुल 
दिखाई देते हैं। इस युग के मनुष्य की सम्पूर्ण शक्ति इसो भोजन 
जुटाने में लगी हुई है। प्रातःकाल से लेकर सायंकाल तक “हाय 
भोजन हाय भोजन” करता हुआ दोड़ करता है। यही नहीं, ग्राज 
मानव का जीवन मरण भो भोबन के लिये ही है। किन्तु हम 
भोजन क्यों करते हैं। इसका उचित उत्तर सद्दस्नों भें परे कोई 
विचारशील व्यक्ति ही दे सकता, है। आयुर्वेद के.ग्रन्थों में इसका 
उत्तर इस प्रकार दिया है-- 
आहार: प्रीणनः सद्योबलक्रदुदेहघारणः । 
स्मृत्यायुःशक्तिव णा जःमत्त्वशो भा विवर्ध त: ॥ (भाव० ४-३) 
भोजन से तत्काल ही शरीर का पोषण ओर धारण होता है, 
बल को वृद्धि होतो है तथा स्मरणदशक्ति, आयु, सामथ्यं, शरोर का 
न कान्ति, उत्साह, धेयं भौर शोभा बढ़ती है। इसप्ते सिद्ध हु्ना 
कण 
“आहार हमारा जीवन है” । 
क्योंकि भोजन से मनुष्य क्या सभी प्राणियों के जीवन को 
रक्षा होती है अतः भोजन की शध्ावश्यकता सभो प्राणधारियों को 
है श्रथवा यों कहिये कि प्रारिणिमात्र के जोवन का श्लाधार खान पान 
है यदि हमें भोजन न_ मिले तो हमारा जोवित रहना झसम्भव है । 
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शत: जन्‍म से लेकर मृत्युपर्यन्त प्रत्येक घाणी जीवनघारणाओरथें 
भोजन ग्रहण करता रहता है झौर इसी 
वे जीवित रहता है। प्तः सर्वप्रथण तथा सर्वोत्तम भोजन 
का महत्त्व हमारे जीवन में यही है, जिसके बिना हम जीवित नहीं 
._ रह सकते । ऐसे महत्त्वपूर्णो विषय से हमारा भ्रन्धेरे मे रहना कितनी 
श्राइचय तथा मुखेता की बात है । भपठित जिन्हें जीवन फे विषय मे 
कुछ भी ज्ञान नहीं, ऐसे लोग इस विषय में न जानते हों तो कोई 
बड़ी बात नहीं, किन्तु श्राज का शिक्षित समुदाय इस विषय में कोरा 
है यह घड़े दुःख की बात है। श्रशिक्षित भाई तो कुछ प्राचीन 
परम्परा से इस विषय में थोड़ा बहुत ज्ञान रखते भी हैं किन्तु बड़ी- 
बड़ी बी० ए०, एम० ए०, प्रभाकर और शाप्त्री झ्ांदि डीग्रीघारी 
शिक्षितों मे जीवन छे-भ्राघार आहार जेस्े महत्त्वपूर्ण विषय के ज्ञान 
का अ्रभाव हो तो ऐसी दयनीय श्रवस्था को देख अत्यन्त दुःख होता 
है धौर देश का निकट भविष्य उज्ज्वल दिखाई नहीं देता । 

वेसे इतना ज्ञान तो प्रत्येंक प्राणी को है कि भोजन करने के 
पद्चात्‌ बल उत्साह प्रतीत होता है, भूखे प्राणी में इसका श्रभाव 
देखने में श्राता है। यदि भोजन स्वेधा न किया जाये तो मृत्यु 
निश्चित रूप से दर्शन देटी है, टाले नहीं टलती । यह शरीर के 
णचयिता श्रथवा प्रकृति का अटल नियम है। उचित एवं श्रावश्यक _ 
भोजन की फ्राष्ति के बिना स्वास्थ्यरक्षा अथवा यों कहिये जीवनरक्षा 
नहीं हो सकती । इसीलिए स्वास्थ्यप्राप्ति तथा जीवनरक्षा के बिए 
भोजन का भो एक विशेष स्थान है। चरक शास्त्र में इसी विषय 
धैंँ कहा है-- 

बलमारोग्यमायुदच प्राणाइचारतोौ प्रतिष्ठिता: 


“पत्पानेल्ननदचारिनुर्दी प्यते शाक्यतैज्यथा। | 
शरीर के अन्दर जो भ्रग्नि है उसी के श्राश्रय से देह मे भार । 
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स्थिर रहते हैं। यह भ्रग्नि बल, श्रारोग्य ध्ौर आयु को प्रतिष्ठित' 
करनेवाली है श्रथता यह कह सकते हैं कि भ्रन्तरग्नि पर देह की 
स्थिति है। ध्न्न-पान रूपी ईन्धन से ही श्रन्तरग्नि स्थिर रहती है; 
एस भ्रग्नि का दीपन और शमन भोजन से ही होता है। यह हम 
प्रत्यक्ष ही देखते हैं कि भ्रन्न-पान के सेवन से झायुपयंन्‍्त प्राण रहते 
हैं। इसी विषय भें चरक शास्त्र से लिखा है-- - 

इष्टवर्णंं गन्घ रसस्परशविधिविहितमन्तपानं प्राणिनां प्राणि- 
सउज्ञकानां प्राणमाचक्षते कुशला:, प्रत्यक्षफलदशनात्‌, तदिन्धना 
ह्यन्तराग्नेः स्थिति:, तत्सत्त्वमूर्जय ति,तच्छरी रघातुव्यूहबल वर्ण न्द्रिय+ 
प्रसादकरं यथोक्‍्तमुपस्तेव्यमानं विपरीतमहिताय सम्पद्यते । । 

कुशल विचारशील पुरुष जो झ्न्न-पान (भोजन) विधिपूर्वक .- 
बनाया गया है. जो अच्छे वर्ण (रज़) गन्ध रस तथा स्पशसंयुक्त 
है उसे प्राणियों भ्रर्थात्‌ मनुष्याद देहघारियों के लिए प्राणतुल्य 
मानते हैं | क्योंकि यह प्रत्यक्ष भ्रनुमव की बात है कि भ्रन्त-पान. 
मे प्राणी के प्राण कार्य करते हैं। भोजन न करने से भायु क्षीण 
होकर मृत्यु हो जाती है। भ्रन्न-पान से हो झ्नन्तरग्नि स्थिर रहती ., 
है, प्न्न और प्राणों को ही नहीं मन को बल मिलता है। जब . 
भोजन यथोचित विधि से किया जाता है तो यह शरीर के वातादि 
(दोषों) का रस रक्त वीर्यादि घातुशों के व्यूह (संघात) को बनाने 
वाला है ।.जहां जिस घातु की न्‍्यूनता होती है वहां उसकी भोजन 
पूर्ति करता है। बल देनेवाला, वर्ण (रंग) को निखरानेवाला, 
- कान्तिदायक भ्रौर इन्द्रियों को प्रसन्न तथा तृप्त करनेवालां है । 
विधि से विपरीत सेवन करने से हानिकारक सिद्ध होता है.। 


श्राहार से शरोर का विकास ओर वृद्धि 


सभी प्राणों जिसे समय जन्म लेते हैं, तत्काल इन्हें कुधा 
सताने लगती हैं। माता के गर्भ से बाहर ्राते हो मानव-शिशु 


(७-0, >थ्या। (५83 ॥४॥४ शी५३।३५३ (७०0॥8०॥0०॥7. 


आर बेअमिय: 


६८ ब्रह्मचर्य के साधन--& 


सुरन्‍्त ही रोने ओर बिलबिलाने लगती है प्रोरे' माता का स्तन जहां 
उसके मुश्न में श्राया तथा उसने दुरघामृत का पान किया, वह 
तत्काल हो शान्तचित्त हो खेलने लगा वा सो जाता है। क्ष्घा की 
निवृत्ति के साथ ही उसकी व्याकुलता भी भाग जाती है। सभी 
आणियों की ऐसी समानावस्था है। 

इस दुग्घपान तथा भोजन के सेवन से सभी प्राणी क्षधा के 
शान्त होते ही जहां शान्‍्त हो जाते हैं, वहां इनके शरोर भें कुछ ही 
दिनों मे वृद्धि-विकास स्पष्टतया दिखाई देने लगता है। इससे सिद्ध 
होता है कि जन्म के समय से लेकर युवावस्था तक मनुष्य ही नहीं 
प्रत्येक प्राणी के शरीर की वृद्धि तथा विकास प्रतिदिन के किए हुए 
ओजन से होता रहता है भ्रतः हमारे शरीर की सम्यक्तया वृद्धि वा 
सम्पूर्ण विकास हमारे भोजन पर निर्भर है यदि हमें भोजन 
'थथोचित रूप में न मिले तो शरीर का विकास भी रुक जायेगा। 
यदि भोजन स्वंथा न मिले तो विकास के स्थान में ह्वास तथा भ्रन्त 
है शरीर का नाश हो हो जायेगा। इससे यह सिद्ध होता है कि 
झाहार जहां जीवन का भ्राघार है-वहाँ विक्रास वा वृद्धि का भी 
मुख्य कारण द्वै किन्तु वह भोजत हितकर होना चाहिए। हितकए 
'भोजन के विना वृद्धि अ्रसम्भव है । चरक शास्त्र में लिखा भी है-- 

“हिताद्वारोपयोग एवं पुरुषस्याभिवृद्धिकरों भवति” 

श्रर्थात्‌ एक हितकर श्राहार का उपयोग ही पुरुष के शरीर 
की वृद्धि करता है। वेसे तो जो कुछ खाया जाता है वह आहार 
(भोजन) कहलाता । चरकशास्त्र में बिखा है “गआ्राहारत्वमाहा रस्ये- 
कविघमर्थभिदात्‌ ।” निगरण प्रर्थात्‌ निगलने को क्रिया सभी 
धाहारों में एक समान है। भिन्‍न-भिन्‍न भोजन की वस्तुओ्रों थे , 


*निगरण के समान होने से सबको श्रांहार कहते हैं। “प्राहायंते 


अलादधो नीयते इत्याहारः” गले से नोचे जो ले जाया जाता है उसे 
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आहार कहते हैं। सभी भ्राहार के हव्यों में भाहारता होतो है, 
किन्तु हमारे लिए हितकर श्राहार कौन से हैं यह जानने की वृस्तु 
है। जो आहार शरीर की वृद्धि करे वह हितकर है, यह एक लक्षण 
तो कर दिया | आगे इसी विषय भें लिखा है-- 

सर्माँस्‍्चेव शरी रघातृून्‌ प्रकृतो स्थापयति विषमाँइच समोकरो- 
तौत्येतद्धितं विद्धि, विपरीतमहितमिति, एतदु हिताहितलक्षणमन- 
पवादं भवति । (चरकसूत्र० भ्र० २५) 

'अग्निवेश के पूछने पर भगवान्‌ आत्रेय ने उत्तर दिया--जों 
श्राहर समावस्था में स्थित शरीर की वात, पित्त, कफ, रक्त, मांस, 
वीर्यादि घातुओों को प्रकृति धर्थात्‌ साम्यावस्था में ही रखता है, 
दूषित नहीं होने देता भौर सुरक्षित रखता है । विषम (बिगड़े हुए) 
धातुओ्रों को समावस्था में ले भ्राता है श्रर्थात्‌ सुधार देता है उस 
भोजन को हितकर कहते हैं। इससे विपरीत जो सम धातुझ्ों को 
विषम कर (बिगाड़) दे, श्रौर विषम श्रवस्था में रखे प्रर्थात्‌ तिगड़ी 
को बिगड़ी हो रहने दे उसको अ्रहितकर समभना चाहिये । इस 
“विषय में खौलकर आगे लिखेंगे। विषम और प्रहितकर भोजन 
करने से अरुचि, शारीरिक दुबंलता, कण्डू, पामा, कुष्ठ भ्रादि रोगों 
की उत्पत्ति होती है। भ्रद्भावसाद तथा दोषों के प्रकुपित होने से 
उस उस देश के भ्रनुसार ग्रहणी अर्श झ्रादि रोग उत्पन्न होते हैं । 


अधिक भोजन 
यह प्रत्येक मनुष्य का प्रतिदिन का अनुभव तथा डाक्टरों का 
अधिकाँश मे यही मत है कि €& प्रतिशत मनुष्य आवश्यकता से 
भ्रधिक अआहद्ार ग्रहण करते हैं । इसका मुख्य कारण यही है कि हम 


सब जिह्दा के दास हैं। हमारी रसना (जिह्ना सदेव स्वादिष्ट 


भओजन के लिए लपलपातो रहतो है। हम स्वाद के चक्कर में आकर 


(७-0, खिााए (५98 ४७॥व ५३३५३ (७०0॥७०॥०॥. 
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ही भ्रधिक खा लेते हैं। पूज्य महात्मा गांधी जी इस विषय में लिखते 
हैं ::-'हम लोग इतने पेटू होगये हैं कि हमारी जिह्ना सदा 
स्वादिष्ठ भोजन चाहती है। इसलिये हम लोग भ्रपने मेहमानों को 
स्वादिष्ठ भोजन कराते हैं कि जब हम भी उनके यहां जावेंगे तो दे 
भो हमें वैसा ही भोजन करायेंगे । यदि हम श्रधिक खाने के पाप से 
बचना चाहते हैं तो हमें प्रतिज्ञा करनी चाहिये कि हम किसी भी 
दावत (विशेष भोजन) में भाग न लें । हमारे यहां जब कोई मेहमाल 
(प्रतिथि) आजाये तो उन्हें स्वास्थ्य के नियमों का ध्यान रखते हुए 
खिलाना चाहिए ।” किन्तु स्वभाव से यह स्वादुश्रिय मनुष्य स्वा- 
दिष्ठ भोजनों में जो क्षरिणक सुख अनुभव करता है इसी सुख को 
अपने जोवन का लक्ष्य बना लेता है श्रोर भ्रपना सारा बहुमूल्य 
जीवन इस सुख की इच्छापूर्ति में गंवा देता है और यह सब भूल. 
जाता है कि हमारा हित और कल्याण इन स्वादिष्ठ भोजनों से 
होनेवाल। नहीं है । इसलिये मनुष्य पेटू बन जाता है। स्वास्थ्य, बल 
वीयं, शक्ति, ब्रह्मच्य, भाड़ में जायें किन्तु इस चटोरे पेट मनुष्य 
को चटपटे और मोठे स्वादिष्ठ भोजन चाहियें। जिह्दा का संयम 
करनेवाले बहुत थोड़े व्यक्ति देखने में प्राते हैं। स्वादिष्ठ भोजन 
करना कोई पाप नहीं किन्तु स्वाद के कारण भ्रधिक खाना 
तथा भोजन को स्वादिष्ठ बनाने के लिये नमक, मिचें, मसाले, 
खटाई आदि हानिकारक पदार्थ डालकर भोजन को बिगाड़कर 
खाना त। महामूखंता है । कविराज हरनामदास जी इस विषय में 
लिखते हैं “चुरा श्रोर चटपटी चीजों का चलन बढ़ गया है। बाबू 
लोग गोल गप्पे, इमली को चाट, भल्‍्ले पकोड़ियां एक जगह बेठकर 
खा जाते हैं। लोगो ! होश करो क्‍यों श्रपने पेरों मे कुल्हाड़ी मारते 
: हो, ऐसी चोजें हाजमे को बिगांडती हैं झौर जीवन के सारे (वीयें) 
को दुर्बंल करती हैं झोर संन्तीर्मि! उंत्पस्त? करने'घोग्य नहीं रहंने ' 
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देती । छोठे लड़के जो खटाई खाते हैं उन्हें युवावस्था से पहिले ही 
कामवासना की उमंग श्राने लगतो हैं जिनकी श्रांखें खुली हैं वे ये सब' 
बातें स्पष्ट रीति से देख रहे हैं ग्रधिक क्या लिखूं। ऐसे दृइयों को 
'देखते हुये मैं इस परिणाम पर पहुंचा हूं कि हमारी निबंलता हमारे 
रोग, हमारा बुढापा, एक सीमा तक खाने-पीने की गरीबी के कारण 
है । अतः भोजन में बड़ी सावधानता और संयम की अ्रावश्यकृता है । 


ख्ब्जन्न्न्ग कि डा 


भोजन में संयम 

स्वास्थ्यप्रिय. व्यक्ति वा ब्रह्मचारी न अधिक खाता है न न्यूनः. 
किन्तु शरीर के लिये जितना ध्रावश्यक है ठोक उतनो ही मात्रा थे 
खाता है। श्रधिक खाना सरल और सर्वेथा उपवास करना भो 
सहज है किन्तु यथोचित (न न्यून न झधिक) खाना भ्रधिक कंठिन. 
है। भोजन समतोलता रखना ही तो ब्रह्मचारी को सच्ची तपस्या 
है। यही भोजन का संयम है । 'मितभोजन स्वास्थ्यम्‌ 
यह सूत्र आया है भ्र्थात्‌ मितभोजन अल्पाहार स्वास्थ्य *ँ लिये 
. हितकर हैं। भ्रतिभोजन तो सभी ने वर्जित किया है किन्तु मिताहार 
की प्रशंसा प्रायः सभी लेखक भौर व्याख्याता करते हैं। किन्तु 
मनुष्य को विशेषता तो तब है जब वह शरीर को जितने भोजन को 
: आवश्यकता .है उतना ग्रहण करे, न भ्रधिक न ल्यून । यथोंचित 
भोजन करना बहुत बड़ा संयम है भौर यह भोजन का संयम बह्म- 
चयं, स्वास्थ्य भ्रादि सभी शुभ कर्मों की प्राधारशिला है। भोजन 
में संयम करनेवाला मनुष्य कोई सहसौ्रों में एक दो होता है। भौर 
ऐसा ही संयमी पुरुष श्रेष्ठ सच्चे स्वास्थ्य का स्वाद लूटता है घोर. 
ब्रह्मचय पालन में सफलता ऐसे ही सोभाग्यशाली ध्यक्ति को प्राप्त' 
होती है १५७४ प्रतिद्यत/ सब जजदोष कै रोगी भोज मे संयम न होने के 


९७२ ब्रह्मचयं के साघन--& 


कारण हो होते हैं जहाँ भोजन कुंचे अधिक वी लैंगी। संयम न 
डोने के कारण पेट को ठोककर भर लिया। शभात्रो में पेट के भारी 
होने से स्वप्नदोष हो जाता है। फिर सारा स्वाद निकल जाता है 
रोता ओर पछताता है। कितने ही व्यक्ति भ्रपनी इस भूल को 
समभते हैं किन्तु संयम न होने के काररा इसी भ्रकार हानि उठाते 
रहते हैं। कुछ रोगी श्रज्ञानववश 'भो भोजन में अधिक खाने की भूल' 
करते हैं। जब उन्हें पता चलता है तो भ्रधिक भोजन करना छोड़ 
देते हैं भर प्राह्र-व्यवहार के संयम को घारण कर लेते हैं । नित्य 
युक्त आहार-विहार के बिना कल्याण सम्भव नहीं । अतः सभो 
तथा विद्यार्थियों के लिये युक्ताहारविहार का श्रादेश वा उपदेश 
ऋषियों ने किया है--“नित्यं युक्ताहारविहारवान्‌ विद्योपार्जने च 
यत्नवान्‌ भव विद्यार्थी भ्र्थात्‌ ब्रह्मचारी को 'र्नित्य युक्ति से 
'धाहार-विहार करते हुए विद्याग्रहरा में यत्नशील होना चाहिये । 
मात्रा से न्‍्यून झ्राहार करने से बल, वर्ण, कान्ति, शक्ति, पुष्टि का 
नाश वा क्षोणता होती है, तृष्ति नहीं होती । उदावतं झ्रादि रोग 
उत्पन्न हो जाते हैं, मनुष्य प्रतृप्त ओर भ्रशान्त रहता है, वीये प्रादि 
धातुग्नों की वृद्धि नहीं होती, आयु घट जाती है। शरीर की झाव« 
डइ्यकतानुसार भोजन न करने से शरीर्‌ का सारभाग कोय॑, बल, 
झ्रोज नष्ट हो जाता है। मन बुद्धि श्रौर इन्द्रियों की शक्ति का हास 
ओर नाश हो जाता है भ्रौर ८५० प्रकार के बतरोगों की उत्पत्ति 
होती है। भ्रत: न्यून भोजन करना, स्वस्थ होते हुये उपवास करना 
आदि स्वास्थ्य के लिये हानिकारक हैं क्रिन्तु यह स्मरण रखने की 
बात है कि जहाँ आवश्यकता से न्‍्यून भोजन शरीर को रोगी तथा 
क्षोण बनाता है वहां प्रावरयक्ता से अधिक भोजन बल, वो ये, ब्रह्म- 
चर झोर स्वास्थ्य के लिये ओर भी भ्रधिक घातक है। न्‍्यून भोजन 
करना इतना प्पहाषत, जहीं,,/ज़ितक्ता/तबड़ाक्ोरु/प्रप्तह्माथ भ्रधिक 


स्का पथ 
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भोजन करना है। कम भोजन करने से शरीर की क्षति कुछ प्रधिक 
दिनों में होती है किन्तु श्रधिक भोजन करनेवाले को श्रपने भ्रपराध 
का शीघ्र ही दण्ड मिलता है। श्रतः यहाँ संक्षेप से अधिक भोजन 
करने की हानियाँ लिखो जाती हैं । 


आझधिक भोजन से हानियां 


मात्रा से अधिक खाने से श्रालस्य, भारीपन, पेट फूलना, पेट 

में गुडगुडाहट भ्रादि उपद्रव खड़े हो जाते हैं। महात्मा गाँधो जी 
लिखते हैं कि “अधिक खाने से बहुतों के पेट में वायुविकार पंदा 

हो जाता है. खट्टी डकार आतो हैं, यह भोजन न पचने की पहिचान 

हैं। डाक्टर और वे््य सभी का यह मत है ”। पेट को ठूस ठू स कर 
भरने से विशुचिका रोग (हैजा) बहुत ही शीघ्र होता है झौर 
इन्फ्लुएश्ला के होने की भी अ्शंका रहतो है। भ्रपचन, श्रजीरों, 

मलबन्ध, आनाह, संग्रहणी, बवासीर तथा स्वप्नदोष प्रमेहादि घातु 

सम्बन्धी रोग भ्रधिक खाने वाले पेटू लोगों को ही होते हैं । मनुष्य 

प्रायः जितना खाते हैं उसका तीसरा भाग भी नहीं पचा सकते, 

जो भोजन नहीं पचता वह पेट में पड़ा रहकर रक्त को विषला श्रौर 

दूषित बनाता शोर स्वप्नदौष भ्र्शादि असंख्य विकारों का जन्म _ 

देता है। प्राशशक्ति को ह्विगुण कार्य करना पड़ता है, एक तो 

अधिक भोजन के पचाने में, दूसरा मल को बाहर निकालने में । 

अधिक खाने से राष्ट्र के भ्रन्न और घन दोनों का अपव्यय होता है 

तथा रोग(दण्डरूप)भी प्रकृति देवी प्रदान करती है। घनी लोग इस 
दोष के श्रधिक दोषी हैं, वे कई निर्धत मनुष्यों का पालन जिससे हो 

जाये इतना श्रधिक श्रन्न प्रतिदित बिगाड़ देते हैं। यह घोर भ्रपराध 

है । भ्रतः मात्रा से भ्रधिक भोजन नहीं करना चाहिये । इस विषय 

में मनु जी महाराज लिखते हैं-- 
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छ्ड 
झनारोग्यमनायुष्यमस्वस्य चातिभोजनम । 
श्रपुण्यं लोकविद्विष्ट तस्मात्तत्परिवर्जयेत्‌ ॥ (म़्रनु० श्र० २-१७) 
प्रति भोजन करने से स्वास्थ्यहानि तथा रोगों की वरद्धि होती है, 
झ्ायु घटती है; व्याधि भ्रादि के कारण श्रनेक दुःख भोगने पड़ते हैं, 
पुण्य का न पौर पाप को वृद्धि होती है, भौर श्रधिक खानेवाले 
की जनता में निन्‍दा भो न है [ ब्रह्मचारो को तो भूलकश भो 
झधिक भोजन नहीं करना चाहिये। पेट ठोक ठोक कर अधिक 
भोजन करनेवाला सात जन्म भी ब्रह्मचारी नहीं रह सकता। 
- ब्रह्मचारी का सायंकाल का भोजन मध्याक्ष से श्लांघा होना चाहिये 
तथा सोने से दो या तीन घण्टे पूर्व ही भोजन करना चाहिए। दुःघ 
तथा जलपान भो सोने से दो वा तीन. घण्टे पूर्व ही कर लेना 
'चाहिए। भ्रत: अधिक भोजन नहीं करना चाहिये । 
कवि भगवान्‌दास वामन जी हस विषय में लिखते हैं-- 
. झ्धिक वायु के भरने से फुटबाल फटि जाय । 
द बड़ी कृपा भगवान्‌ की पेट नहीं फटि जाय ॥१॥ 
यद्यपि न दोखत पेट फटा, फटत मनुज की देह। 
रोग भयंकर होत है घने नरक को गेह ॥२॥। 
इसी विषय में “ब्रह्मचयं हो जोवन है” पुस्तक के प्रसिद्ध लेखक 


स्वामी शिवानन्द जी लिखते हैं-- 

“अधिक भोजन करनेवाला सात जन्म भी ब्रह्मचारी नहीं हो 
सकता क्योंकि जोर की आंधी जंसे पेड़ों को उखाड़ डालती हैं, 
वसे कामदेव पेटू मनुष्ष को पटक पटक कर माण डालता है। 
झधिक भोजन करने वाला पुरुष किसी हालत में वीय॑ नहीं रोक 
सकता, उसका चित्त सदा विषय की ओर लगा रहता है। मन ओर 
तन दोनों रोगी बन जाते हैं, झ्रायु घट जाती है शोर स्वार्थ व 
परमार्थ दोनों मटियामेट हो जाते हैं। यदि ध्ापको वीयंबान्‌ या 
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आएोग्यवान्‌ बेंमना“ही; स्वेंदीय से भौर अ्कीरल पृत्यु ते बचना 
हो तो आपको अवश्य हो सादा मिताहारी बनना होगा ।” 


उत्तम भोजन से उत्तम. सन्‍्तान 

इस विषय में महर्षि दयानन्द जी महाराज अपने ग्रन्थ संस्कार 
विधि भे गर्भाधान संस्कार विषय पर लिखते हैं-- $ 

“उत्तम सनन्‍्तान करने का मुख्य हेतु यथोक्‍त वधू.वर के 
आहार पर निर्भर है। इसलिए पति-पत्नी श्रपने शरीर आत्मा की . 
पुष्टि के लिए बल ओर बुद्धि श्रादि की वद्धंक सर्वोषधि का सेवन 
करें। वे पुष्टिकारक सर्वोषधि ये हैं । दो खण्ड झाम्बाहलदी, दूसरी 
खाने की हल्दी, चन्दन,- मुरा, कुष्ठ, जठामासी, मोरबेल,. शिला- 
जीत, कपूर मुस्ता, भद्बमोथ, इन सब झषधियों का चूर्ण करके 
समभाग लेके उदुम्बर के काष्ठपात्र में गाय के दूध के साथ उनकी 
दही जमा भौर उदुम्बर ही के लकड़ी की मन्थनों ले मन्‍्यन करके 
उससे से मक्खन निकाल उसको ताय घृत करके उसमें.सुगन्धितद्वंव्य 
केशर, कस्तूरी, जायफल, इलायची, जावित्नो मिला के भ्र्थात्‌ सेर . 
भर दूध भें छटाँक भर पूर्वोक्त सर्वोषधि मिला सिद्ध कर घो हुये 
पदचात्‌ एक सेर से एक रत्ती करतूरी भ्लोर एक माशा केशर ओर 
एक-एक साशा जायफल आदि मिला के नित्य प्रातःकाल उस घो 
थे २२, २३ पृष्ठ संस्कारविधि में लिखे प्रमारों श्राघारावाज्याभा- 
गाहुति ४ (चार) धोर पृष्ठ ३४ में लिखे हुए (विष्णुर्योनि:)इत्यादि , 
सात मन्त्रों के भ्रन्त में स्वाहा शब्द का उच्चारण करके जिस रात्रि 
मैं गर्भ स्थापन क्रिया करनी हो उसके दिन में होम करके उसी घो 
को दोनों जनें खीर या !भात के साथ मिला के यथारुचि भोजन 
करें। इस प्रकार पुष्टिकारक भोजन करके गर्भ स्थापन करें तो 


७७-0०, खिाा (५३ ।४७॥व ४५३|॥३५३ (७0॥8०॥0०0॥. 


१७६ ब्रह्मच्यं के साघधन--& 
[0626 [874 €७8760[ मर रो 
सुशील, विद्वान, दौर यु, तेजस्वी, सुच्ढ़ और नौरोग पुत्र उत्पन्न 
होवे । यदि कन्या की इच्छा हो जल में चावल पका पूर्वोक्त प्रकार 
घृत गूलर के एक पात्र में जमाये हुए दही के साथ भोजन करने से 
उत्तम गुरायुक्त कन्या भी होवे क्योंकि “प्राहारशुडौ सत्त्वशुद्धिः 
सत्त्वशुद्धौ भ्र्‌ वा स्मृत्ति:' यह छान्‍्दोग्य का वचन है भ्र्थात्‌ आहार 
जो मद्य मांसादिरहित घृत दुग्घादि चावल गेहूं श्रादि के करते से 
प्रन्तःक रण की शुद्धि बल, पुरुषार्थ, आ्रारोग्य और बुद्धि की प्राप्ति 
होतो है ; ज॑प्ते सब पदार्थों को उत्कृष्ट करने की विद्या है वेसे 
सन्‍्तान को उत्कृष्ट करने की यह विद्या है। इस पर मनुष्य लोग 
बहुत्त ध्यान देवें, क्योंकि इसके न होने से कुल की हानि नीचता 
झौर होने से कुल को वृद्धि और उत्तमता अवश्य हांतो है ।* 
गर्भाधान के समय स्त्रों को सावधान रहने के लिए लिखते हैं- 
“पुनः स्त्री के भोजन छादन का सुनियम करे, कोई मादक 
मद्यादि, 'रेवक हरीतकी (हरड़) आदि. क्षार अतिलवणा आदि, 
झत्यम्ल श्रर्धात्‌ अधिक खटाई, रूक्ष चर्श आदि, तीक्षण श्रधिक लाल 
मिर्ची आदि स्त्री न खावे किन्तु घृत, दूध, मिष्ट, सोमलता श्रर्थात्‌ 
गुड्च्यादि श्रौषधि चावल, मिष्ट, दि, गेहूं, उर्दे, मूज्, तूअर भ्रादि 
प्रन्‍्न और पुष्टिकारक शाक खावे । युक्त आहार विहार सदा करे । 
: दृधि में झूंठो और ब्राह्मो श्रोषधि का सेवन स्त्री विशेष किया करे 
“जिससे सन्‍्तान अति बुद्धिमान रोगरहित शुभ गुण कम स्वभाव 
वाली होवें।” 
उत्तम सन्‍्तान निर्माणार्थ पूं सवन संस्कार मे महर्षि लिखते हैं- 
“स्त्री सुनियम युक्ताहार विहार करे, विशेषकर गिलय 
ब्राह्मो औषधि और शुण्ठी को धुध के साथ थोड़ी-थोड़ी खाया करे, 
झौर शयन श्रौर श्रधिक भाषण, भ्रधिक खारा, खट्टा, तीखा, 
कड़वा, रेचक०'हुरडें>प्रादिन- खाब्े,सुक्ष/८ धाह्मज०करे, कोध, दे प 
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लोभादि दोषों में न फंसे, चित्त को सदा प्रसलन रखे, इत्यादि 
शुभाचरण करे।” 


भोजन का स्थान 


भोजनालय- जिस स्थान पर बेठकर मनुष्य भोजन करे वह. 
इतना शुद्ध, लीपा-पोता, घुला-घुलाया, हवादार और खुला होना 
चाहिये, जिससे आाहार ग्रहण करते समय मन में कोई विकार न 
छाये । उस समय भोजन करने वाले व्यकित का चित्त भोजनालय 
को स्वच्छता प्रादि से प्रभावित होकर सर्वंथा शान्त और प्रसन्न 
रहना चाहिये। शआाहार-ग्रहएा करते समय यदि चित्त में किसी 
घकार की गड़बड़ी वा अश्ान्ति हुई तो भोजन का पाचन कार्य 
भलीभांति न हो सकेगा । भोजन करते समय मानसिक विचारों 
का शरीरयन्त्र पर श्रत्यधिक प्रभाव पड़ता है। 

जो लोग शुद्धि नहीं करते उनके भोजनालय में कहीं कोयला, 
कहीं राख, कहीं लकड़ी, कहीं फूटी हांडी, कहीं भूठी रकेबी तथा 
मांस खाने वालों के स्थान पर हाड़गोड़ श्रादि पड़े रहते हैं प्रौर 
मक्खियों का तो क्या कहना । वह स्थान ऐसा बुरा प्रतीत होता है 
कि यदि कोई श्रेष्ठ मनुष्य जाकर बैठे तो उसे वांत (वमन) होने 
की भी सम्भावना है। ऐसे दुर्गन्धयुक्त स्थान पर भोजन करने से 
शरीर शोर मन पर अच्छा प्रभाव कैसे पड़ सकता है ? पूर्वोक्‍्त 
दोषों की निवृत्ति के लिये महर्षि दयानन्द जी महाराज लिखते हैं--- 
* “जो पक्का मकान हो तो जल से घोकर छुद्ध रखना चाहिए।” 
और कच्चे मकान में गाय के गोबर से चौका लगाने का महत्त्व यह 
लिखते हैं-- 

“गोमय (गाय का गोबर) चिकना होने से शीघ्र नहीं उख- 
ड्ता, न कपड़ा बिगड़ता श्लोर न मलिन होता है। जेसे मिट्टी से मेक 
चढ़ता है वेसा (यूज, ग्रोबर |से/्हींव्होता॥वमिट्ठी-प्ोकगोबर से जिऊ 


है 
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स्थान का लेपन करते हैं वह देखने में भ्रति सेन्देर हींती है भोर जहाँ 


- रसोई बनती है वहाँ भोजन करने से घो मिष्ट झ्ौर उच्छिष्ट भो 


गिरता है उससे मक्खी कीड़ी झौर बहुत से जीव मलिन स्थान के 
रहने से ग्राहे हैं। यदि उस में भाड़, लगवाने से शुद्धि न की जादे 
तो जानो पखानों के समान वह स्थान हो जाता हैं। इसलिए प्रति- 
दिन गोबर मिट्टो भाड़ से सर्वथा शुद्ध रखना चाहिये। इसी विषय 
में प्रदन है “चोके थे बेठ.के भोजन करना अच्छा है. या बाहर 
बेठकर्‌ ?” उत्तर देते हैं “जहाँ पर श्च्छा रमणीय सुन्दर स्थान 
देखें वहाँ मोजन करना चाहिये।” इसी विषम से महषि धन्वन्तरि 
थी महाराज सुश्रृत मे लिखते हैं-- 

भोकक्‍्तारं विजने रम्ये निःसंयाते शुभे शुी। 

सुगन्प्र॒पुष्परचिते समे देशे च भोजयेत्‌ ॥४५८॥। 

न्‍ (सूत्र स्थान छ० ४६) 


एकान्त स्थान में, जहां पर लोगों का यातायात--आना जाना 
न हो, रप्णीय, शुद्ध पवित्र तथा युष्पादि से सुगन्धित, सम (जो , 
उंचा-नोचा न हो, स्थान में बेठकर भोजन करना चाहिये । हमारे 
शास्त्रकारों ने मोजन, भोजन का स्थान और भोज्यपदार्थों की 
शुद्धता तथा पवित्रता पर गधिक बल' दिया हैं, भ्रतः भोजन के 
स्थानादि को घो-लीपकर सर्वंथा शुद्ध रखना चाहिए । इसी भे उत्तम 
स्वास्थ्य का रहस्य निहित हैं। 


ओजन से पूर्व तथा पश्चात्‌ करने योग्य किया 


._झोजन से पूववे स्नान करने का महत्त्व हमारे प्राचीन पुरुषा 
विशेषतया मानते हैं | ग्रामीण लोगों पर इसको भ्रब तक छाप है! 
कितने ही भारतीय भ्रशिक्षित ग्रामोण लोग बिना स्नान किये 


भोजन करनी?पीष' संभभते 'हैं। झतःव्मकर।पंक्वान्ति श्रादि पर्वों पर 
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तो न नहाने वाले लोग भो भोजन पे पूर्व स्वाव कर लेते हैं। यह 


प्रसिद्ध लोकोबित “सो काम छोड़कर नहा” लोगों में कुछ व्याव- 
हारिक रूप में प्रचलित है। बंस्कृत के इलोक का यह भाग--“शत्त 
'विहाय भोक्तव्यं सहस्र' स्तानमाचरेत्‌” भी यहो घिद्ध करता है कि 
* भोजन से पूर्व स्तान श्रवर्य ही कर लेना बाहिए। 

महर्षि दयानन्द जी इस विषय में लिखते हैं--"प्रथम स्तान 
इसलिए है कि जिससे शरीर के बाह्य प्वयवों की शुद्धि भौर 
शारोग्य भ्ादि होते हैं इससे स्‍्तान मोजन से पूर्व झ्रवश्य करना ।” 
भ्राजकल पढ़े-लिखे लोग भोजन तो चार पांच बार तक दिन में कर 
लेते हैं किन्तु स्नान जेसे श्लावदयक कृत्य को दिन में एक बार भी 
नहीं करते । कितने ही ऐसे बाबू लोग इस भारत भूमि पर मिल 
जायेंगे जो सारे शीतकाल (जाड़े) भे एक बार भी स्नान नहीं करते 
और बिस्कुट भ्रादि तो बिना शौच से निवृत्त हुए ही विस्तर पर 
उठते हीं मंगवा लेते हैं किन्तु ब्रह्मचयं भ्रौर स्वास्थ्यप्रेमी व्यक्ति-को 
प्रतिदिन संब' ऋतुओं भे बिना स्नान किये भोजन नहीं करना 
चाहिये । यदि स्नान प्रातः सायं . दोनों समय किया जाये तो धौर 
भी अच्छा है । 

यथार्थ में भोजन के अ्रधिकारी तो वे ही लोग हैं जो प्रातः:- 
काल ब्राह्ममुह्॒तं में उठ शौच, स्नान, प्राणायाम ईहवरोपासना, यज्ञ 
व्यायाम श्रादि नित्यप्रति प्रातःकाल ही कर लेते हैं भौर हसी प्रकार 
प्तायंकाल भो सब नित्यकमं करते हैं, भोजन को बेला में हाथ, पाँव 
और मुख को भलीभांति शुद्ध जल से घोकर स्वच्छ कर लेना 
चाहिए शुद्ध वस्त्र धारण कर मोजनशाला भें जाकर कुश झासन पर 
बेठ, यदि ग्ृहस्य हो तो बलिवेश्वदेवयज्ञ करे तथा अपने ग्राश्रित 
कुत्ते श्रादि प्राणियों को भी भोजन दे । ४ 

हमारे शांस्त्रों मे अतिथिसत्कार का महत्त्व भप्रत्यधिक पाया 
जाता है। अधर्वर्वेदे” में आ्लोषों ”है<४श्रेयीसमेनमेत्मिनो मानयेत्‌ 
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(१५१०२) यदि कोषप्रतिथि भ्पने घर शाजाये तो भ्रपना सौभाग्य 
समभकर उसका सत्कार करना चाहिए प्रोर “अहितवत्यतिथो 
धदनीयात्‌”” (प्र० ६-८-८) इस वेदाज्ञा के अनुसार ग्रहस्थ को 
प्रतिथि से पूवं कभी भोजन न करना चाहिए । भतः अपने पूज्य- 
जनों साधु महात्मा प्रतिथियों को श्रेष्ठ भोजन से तृप्त करने के 
उपरान्त स्वयं प्रसन्‍नचित्त हो भोजन ग्रहण करना चाहिए । 

भोजन करते समय बोलना या कोलाहल करना हमारी' 
सभ्यता के विरुद्ध है। “वाग्यतस्तु भ्ुल्लीत” के भ्रनुसार मौन होकर 
शान्तिपूवंक भोजन करना चाहिए। भ्पने भाग्य झौर परिश्षम से जो 
मिले उसी में सस्तुष्ट रहना चाहिये शऔर अन्न की कभी निन्‍्दा 
ने करें । 

भोजनोपरान्त तत्काल ही कठोर शारीरिक या मानसिक कोई 
भी कार्य करना या दोड़ना श्रादि हानिकारक है | शांतिपूर्वक 
शारीरिक .या मानसिक साधारण कार्य किया जा सकता है। 
भोजन के पूर्व या पदचात्‌ कभो भी कोषादि के करने से भोजन 
विष बन जाता है। विलम्ब से पचता है श्रत: सावधान तथा शान्त 
रहना चाहिए । 

भोजन करते समय सर्वप्रकार की चिन्ता शोक ईर्ष्यादि का 
परित्याग कर स्वंथा प्रसन्‍नचित्त रहने से भोजन भलीभांति पचता 
तथा शुद्ध रक्‍तादि घातुझों का निर्माण करता है श्रौर शरीर का 
ढंग बदलकर शरीर को हृष्ट-पुष्ठ स्वस्थ शोर बलिष्ठ बनाता हैः 
है । इसके साथ भध्ष्याभक्ष्य का विचार झ्वद्॒य रखना चाहिए | 


भक्ष्याभक्ष्य मीर्मासा 


प्राचीन काल में राजा भप्रदवपति की प्रतिज्ञा (न मे रतैनी' 
जनपदे न कदबों'त/म्मप:)। कि 'मिरे, गाहयी,कोई शराब पीने 


भाजन श्ष्र 


चाला व्यक्ति नहीं““है?!/केअ्रनुसर5«्कोई! भी्माँसमदिरा धादि 
बुद्धिनाशक द्रव्यों का सेवन करने वाला नहीं था। सभी लोग प्रमक्ष्य 
को त्याग बल-बुद्धि वीय॑ वद्धंक, भक्ष्य पदार्थों का सेवन करते थे । 
किन्तु आश्राज लोग प्रभद्ष्य. पदार्थों कों श्रपनाकर निज बल बुद्धि को 
खो बंठे। यहां तक कि निरामिषभोजी हरयाणा प्रान्त में भो 
झाजकल मांसादि अभक्ष्य पदार्थों का सेवन दिन प्रतिदिन बढ़ता 
जा रहा है| प्रमक्ष्य भौर भद्ष्य पदार्थों के हानि लाभों को विचार 
कर अ्भक्ष्य पदार्थों का सवंथा परित्याग कर देना चाहिए। 
भक्ष्य भर प्रभद्षय पदार्थों की परिभाषा ऋषि दयानन्द जो 
के शब्दों मै निम्न प्रकार है:-- ; 
जितना हिंसा भौर चोरी, विश्वासघात, छल, कपट प्रादि 
से पदार्थों को प्राप्त होकर भोग करना है वह ग्रमक्ष्य भोर घहिसा 
धर्मादि कर्मों से प्राप्त होकर भोजन भ्रादि करना भध्य है।|जिन 
पदार्थों से स्वास्थ्य, रोगनाश, बुद्धि, बल, पशक्रमवृद्धि होवे घौर 
आयुवृद्धि होवे उन तण्डुलादि (बावलादि), गोघम (गेहूं), फल,कन्द, 
दूध, घो, मिष्टादि पदार्थों का सेव्रन यथायोग्य पाकमेल करके 
यथोचित समय पर मिताहार भोजन करना सब भद्ष्य कहाता है। 
जितने पदार्थ श्रपनी प्रकृति से विरुद्ध विकार करनेवाले हैं उन उन 
का सवंथा व्याग करना भश्रौर जो जो .जिसके लिए विहित हैं उन 


उन पदार्थों का भ्रहणा करना यह भी भद्ष्य है।'” _ 
(सत्यार्थ प्रकाश दशेम समुल्लास) 


इस परिभाषा को ध्यान में रखते हुए भ्रपने भोजन में सुधार 


कर प्राहार-विहार करना चाहिए । 
उच्छिष्द भोजन अमदय 


नोच्दिष्टं कस्यचिद्दद्यान्नाद्याच्वेव तथान्तरा । 
न चैवात्यशन कुर्याल्न चोच्छिष्टः क्वचिद्‌ ब्रजेतू ॥ 


7... (८-0, खिाि (५98 ४०॥8 (५३|॥३५३ (०0॥8०॥0॥7. 
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किस्ती फो अपना उच्छिष्ट-झूठा भोजन न दे और न किसी फ्रे 

* भोजम के घीच स्वयं खादे भ्र्थात्‌ु एक थाली थे एक से.अधिक 

नर-तारियों को भोजन नहीं करना चाहिए। अ्रधिक भोजन भी 

अभक्ष्य है। भौर हाथ पेर घोये बिना कहीं इधर उधर न जावे | 

कुछ एक भाई सम्भव है यह प्रएतत करें कि 'गुरोरुच्छिष्टभोजनस्‌ 

इसका क्या.अभिप्राय है? इसका श्रभिप्राय यह है कि गुरुजी के 
[छोजनत करने के पश्चात्‌ जो भोजन पृथक छुद्ध-पवित्र रखा हुआ है 

उस भोजन को शिष्य करे। और इससे दूसरी छिक्षा यह भी 

मिलती है कि गुरुजी के भोजन करने के पश्चात्‌ हो शिष्य को 

भोजन करना चाहिए 3 


क्या शहद का भी उपयोग नहीं करना चाहिए वह भी तो 
मक्ष्खियों का उच्छिष्ट है भ्रौर क्‍या दूध भो नहीं पीना चाहिए बह. 
भी बछड़े का भूठा है इसका उत्तर ऋषि दयानन्द जी महाराज के 
_ छाब्दों थे इस प्रकार हैं:--“शहद कथनमात्र ही उच्छिष्ट होता है, . 
परन्तु वह बहुत सी श्रौषधियों का सार ग्राह्य(ग्रेहणा करने योग्य है); 
घछड़ा अपनी मां के बाहर का दूध पीता है भीतर के दूध को नहीं 
पी सकता; इसलिए उच्दछिष्ट परन्तु बछड़े के पिये पश्चात्‌ जल से 
उसकी मां के स्तन घोकर शुद्ध पान्न भें दूध दोहना चाहिए ।” 


(सत्याथंप्रकाश दशम समुल्लास) 


साथ भोर उच्छिष्ट खाने मैं यह एक भारी दोष है कि एक 

व्यक्ति के साथ दूसरे व्यक्ति की प्रकृति श्रौर स्वभाव नहीं मिलता । 
अक्ृति और स्वभाव भेद होने से एक दूसरे के रोग एक दूसरे को 

. लग जाते हैं । जिस प्रकार से (कुष्ठी) कोढ़ी व्यक्ति के साथ भोजन 


करने से भ्च्छे मनुष्य का रक्त भी बिगड़ जाता है। इसलिफे 
उच्छिष्ट भोजन 


५७५-0 सक्षम है. ॥०॥व 'शी५३॥३५३ (७०॥७०॥०॥ 


भोजन अं श्दरे, 


एीॉधा260 89५ अश्भ्नक्ष्त पंदीयी। (5५9 ((09#4 
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सधु श्ौर भांस का सेवन करना वर्जित है। संस्कृत साहित्य थे 
मधु शब्द प्रायः दो अर्थों में प्रयुक्त होता है। प्रथम शहद, द्वितीय 
शराब । यहां मधु शब्द से शराब धर्थ करना चाहिए। शहद नहीं | 
मधु ओर मांस का निषेध मनु महाजाज ने इसलिए किया है कि यह 
दोनों मदकारी हैं श्लौर भी जितने गाञ्का, अफीम, चरस झादि 
नशा! करने वाली वस्तुयें हैं उन सब का सेवन वर्जित समझता 
चाहिए । क्योंकि 'बुरद्धि लुम्पति यद्द्रव्यं मदकारि तदुच्यते' । 

(शाज्जं घर ध्न० ४-इलो ० २१) 

जो द्रव्य बुदि का नाश फरनैवाला है श्रर्थात्‌ जितनी भो 

वस्तुयें नशा पेदा करती हैं वे सब बुद्धिलोपक होने से झ्रभक्ष्य हैं । 


, शराब 
गौडी पंष्टी च माध्वीश्च विज्ञेया त्रिविधा सुरा।. 
यथेवेका तथा सर्वा न पातव्या हिजोत्तमेः ॥। 
(मनु० ११६४) 
शराब तीन प्रकार की होती है । प्रथम जो गुड़ के द्वारा बनाई 
जाय वह गौडी, दूसरे जो भाटे से बनाई जाये वह पेष्टी, तीसरे 
जो मधुक व॒क्षों के फूलों से बनाई जोये वह माघवी क्रहलाती है। 
जैसी एक वेसी ही सारी हैं भ्रतः तौनों प्रकार की शराब वर्जित हैं । 
सुरा वे मलमन्‍्नानां पाप्मा च मलमुच्यते । 
तस्माद्‌ ब्रह्मणराजन्यो वेश्यइच न सुरां पिबेतु ॥ 
(मनु० ११॥६३) 
शराब भ्न्‍्नों का मल है श्रोर मल, पाप कहलाता है । अ्रत) 
बाहायरा, क्षत्रिय भर ब्ेह्य (खह भी), सुग्र पात, न क्रे ॥- । 


१८४ ब्रह्मचये के सांधन--& 
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नाकृत्वा प्राणिनां हिंसां मांसमुत्प्यते क्वचित्‌ । 
न च॒ प्राणिवघ: स्वग्येस्तस्मान्मासं विवर्जयेत्‌ ॥ 
श्प्ः (मनु ० ५।॥४८) 
प्राणियों की हिंसा किए बिना मांस की उपलब्धि नहीं होती । 
धाणियों का मारना सुखदायक नहीं | अतः माँस खाना सर्वथा 
निषिद्ध है। मांसभक्षो लोग 'अ्रहिता परमो घमं: का उल्लडः घन 
कर महापापी बनते हैं । 
यो्शहसकानि भूतानि हिनस्त्यात्मसुखेच्छया । 
स जोगंश्च मृतरचेव न क्वचित्सुखमेघते ॥। 
। । (मनु० ५४५) 
जो भ्रहिसक प्राणो अर्थात्‌ गाय, मुर्गी, 'बकरो, बकरा, मछली 
आदि को प्रपने सुख के लिए मारता है वह इस लोक थे तो क्या 
ध्रलोक में भी सुल्च को प्राप्त नहीं होगा । 
झाजकल लोग मछलो शोर पण्डे के खाने को मांस भक्षण सें 
चहीं गिनते । किन्तु- - 
मत्स्याद: सर्वमांधादध्तस्मान्म्र्ध्यान्‌ विवर्जयेतु । (मनु० ५॥१५) 
.. मछली को-खानेवाले' 'सर्गमांसादः श्रर्थात्‌ सभी का मांस 
खानेवाले कहलाते हैं। इसका अभिप्राय यह है कि जिसने मछदबी 
का मांस खा लिया, उसने सबका मांस खा लिया श्रत। मछलो का 
मांपत खाना नित्तान्त-निषिद्ध है । 
माँस, मदिरा भ्रादि के भ्रतिरिक्त-- 
लशुनं गुश्ननं- चेव पलाण्डु कवकानि च ६ 
झ्रभक्ष्यानि द्विजातोनाममेध्यप्रभवारिंण च ॥ (मनु० ३॥५) 
हविज श्र्थातू ब्राह्मण क्षत्रिय गेदय शोर शुद्रों को लशुन, 


५98 0७॥9 ४५३।३५३ (५0॥80 


भोजन श्ष्भ 


शलगम, प्यार्जे, कर्क सिंप की क्षत्रीी और मलिन, विष्ठा, मृत्र 
आदि के संसर्ग से उत्पन्न हुए शाक, फल, मूल आझादि नहीं खाने - 
'चाहियें । 
लोहितानु वृक्षनिर्यासानु ब्रर्चनप्रभवांस्तथा । 
शेलु गव्यश्थ पेयूषं प्रयत्नेन विवर्जयेत्‌॥(मनु० ५॥६) 
व॒क्षों के लाल वरद्वेत सभी प्रकार के गोन्द, शेलु-निसौड़ा 
आर गौ का खोंस भी वर्जित है । 


ब्रह्मचारियों के लिए अभक्ष्य पदार्थ 
पिता ब्रह्मचारी को ब्रह्मचययं का उपदेश करता है कि-- 
मांसरूक्षाहारमद्यादिपानं च व्जंय ॥१५॥ 
(संस्कारविधि-वेदा रम्म प्रकरण) 
हे ब्रह्मचारिन्‌ तु मांस, रूखा भोजन और शराब श्रादि का 
सेवन मत कर । और-- 
अत्यम्लातितिक्तकषायक्षा ररेचनद्रव्यारिग मा सेवस्व ॥१९॥ 
४ (संस्कारविधि:वेदारम्भ प्रकरण) 
भ्रति खट्टा भ्रमली भ्रादि, प्रति तोखा लालमिच भ्रादि, कसेला 
हरड़े श्रादि, क्षार. अधिक लवण झादि शौर रेचक जमालगोटा 
झादि द्रव्यों का सेवन मत कर । भ्रतः ब्रह्मचारियों को चाहिए कि 
उपयुक्त सब पदार्थों को त्याग कर जीवन को उदात्त बनावें । 
ब्रह्मचारी को लाल मिर्च, सफेद, काली, हरी कोई भी मिर्च 
खानी तो क्या खाने के लिए छूनी भी नहीं चाहिए ] 
. 'घृतौदनं तेजरकाम:' भ्र्थात्‌ जो तेजस्वी बलवान्‌ होना चाहे 
'उस्ते घूत चावल श्रादि सात्विक पदार्थों का सेवन करना चाहिए । 
ऋषि दयानन्‍्द जी ने इस विषय में लिखा है-- 
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१८६ ब्रह्मचर्य के साघन--& 
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मनुष्य लोग घृतादि उत्तम पदार्थ न छावें तो उनके शरीर 
धौए झ्ात्मा के बल की उन्नति न हो सके, इसपे श्रच्छे पदार्थ 
खिलाना-पिलाना भी चाहिए । (सत्याथं ० तृतीय समुल्लास) 

शौर--"जिस प्रकार भारोग्य विद्या श्रौर बल प्राप्त हो उसी 
प्रकार से भोजन छादन और व्यवहार कर करावें भ्रर्थातु णितनो क्षुधा 
हो उससे कुछ न्‍्यून भोजन करें ।”  (सत्याथ० द्वितीय समुल्लास) 

भ्रचार, मुरब्बे, चटनी, मसाले, खट्टे, चटपठे मसाले युक्‍त 
भोजन ब्रह्मचारी को भूलकर भो नहीं करने चाहिएं। वंसे थे 
गृहस्थों के लिए भी हानिकारक हैं । 


सभी मनुष्यों को चाहिए कि बल, बुद्धि, पराक्रमवर्धक 

त्रिदोषनाशक, ब्रह्मचयं के लिए हितकारक सात्त्विक,द्रह्यों को ही 

अपने भोजन में स्थान दें शोर जितने भी पदार्थ मांस मदिरादि 

बुद्धिनाशक एवं देश के लिए भी भ्रहितकारक. हैं उनको सववेदा के 

. लिए छोड़ दें | क्‍यों छि-- 

ग्रभोज्यसन्नं नात्तव्यमात्मनः शुद्धिमिच्छता । 
भ्ज्ञानभुक्त तृत्ताये शोध्यं वाप्याशु्यो घने: ॥ 

(मनु० १११६०) 

जो श्पने श्रापको पवित्र रखना चाहता है उसे चाहिए कि 

वह झभक्ष्य पदार्थों का सेवन कभी न करे । यदि कोई प्नज्ञानवश 

प्रमक्ष्य पदार्थ खाया भी जावे तो ज्ञान होने पर वमन भ्ादि के द्वारा 

निकाल देवे। वां 'कोई भरात्मा की पवित्रता के लिए प्रायश्चित्त 


झवश्य करे। 
. विरुद्ध भोजन 


बहुत से भोज्य पदार्थ ऐसे हैं कि जो पृथक-पृथक्‌ खाने से तो 
लाभ करते हैं, परस्तु-यदि |उन॒क्ो/अमरिलाकल, प्रधवा.एक के परचात्‌ 


भोजन .. श्दछ 


दूसरा पदार्थ खाने से लाभ के स्थान पर हानि करते हैं। ऐसे पदार्थ" 
नीचे लिखे जाते हैं। ; - 

१. दही को गरम रोटी भ्रथवा किसी भी गरम पदार्थ के साथ 
न खाना चाहिए । पानी_मिला दूध भ्रौर घी खना हानिकारक है।, 
छाछ, दही श्रथवा बेलगिरी भें से किसी के साथ केला खाना हानि* 
कारक है | बराबर-बराबर घी तथा मधु या जल शौर मधु मिलाकर 
खाना मानो विष को खाना है | कांसी, ताम्बा या पीतल के पात्र 
में कई दिन का रखा हुम्मा घी, तेल या कुछ समय का रखा हुआ 
दूध, मक्खन, खटाई, दहो श्रथवा छाछ धोर दूध के साथ सिरका; 
भ्रश्लो २, काँजी, नमक, इमली, ध्रख्न रोट, निम्बू भ्रथवा जासुज्ञ खाना 
हानिकारक है, किसी मी उष्ण पदार्थ के साथ शीतल शबंत ककड़ी 
तरबूज अथवा- खीरा नहीं खाना चाहिये । कांजी या सिरका के 
साथ तिल हानिकारक है | तेल श्र बेसन श्रर्थात्‌ तेज के पकोड़े 
नहीं खाने चाहियें । भूख को बन्द करते हैं, मेदा को खराब करते” 
हैं। तेल की बनी हुई और घो की बनी हुई चीजें साथ-साथ खाना 
हानिकारक है | गन्‍ता श्ौर मसूर की दाल साथ-साथ नहीं खानी” 
चाहिये | मूली या खरबूजे के साथ मधु, दूध में गुड़, खरबूजा 
एक साथ . नहीं खाता चाहिए। घी चिकनी मिठाई 'खठाई 
खीरा फूट, ककड़ी, तरबूज, खरबूज तश्रा नाशपाती के ऊपर पानी,. 
. दरबत या दूध की लस्सी पीना बहुत हानिकारक है । 


सात्तिक, राजसिक और तामसिक भोजन 


सत्त्व रज भौर तम की साम्प्रावस्था हो प्रकृति दै ओर समो” 
प्राकृतिक पदार्थों को इन तीन श्रेणियों में विभक्‍त्‌ किया जा सकता 
है'। भोजन भी सात्तिक राजसिक झोर तामसिक भेद से तीन 
प्रकार का है। मनुष्यों की प्रवत्तियां ध्पनी-अपनी रुचि झौर स्वभाव: 
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श्ष्द ब्रह्मचयं के साधन--& 


के कारण विभिन्‍न हैं। जिसका जसी प्रवेत्ति होती है वह उसी 
प्रकाए के भोजन को पसन्द करता है। श्रीकृष्ण जी गीता थै 
लिखते हैं--“झ्राहारस्त्वपि स्वंस्य त्रिविधो भवत्ति प्रियः” श्रर्थात्‌ 
सभी मनुष्य अपनी-प्रपनी प्रवृत्ति के श्रनुसार तीन प्रकार के भोजन 
को श्रेष्ठ समभते हैं, सात्त्विकवत्ति के लोग सात्तिवक भोजन को 
श्रष्ठ समभते हैं, शजसवत्ति के लोग राजसिक भोजन को उत्तम 
मानते हैं, इसी प्रकार तम:प्रधान व्यक्ति तामस भोजन में रुचि 


रखते हैं । 
सात्त्विक मोजन 
श्रायु:सत्त्वबला रोग्य-सुखप्री तिविवं घना: । 
रस्याः स्निग्धा: स्थिरा हथा आहाराः सात्तविकप्रिया: ।। 
(गीता १७८५) 


भायु, बल, भ्रारोग्य सूख श्रौर प्रीति को बढ़ानेवाले तथा 
'रसीले, चिकने, स्थिर (देर तक ठहरनेवाले) एवं हृदय के लिए 


“हितकादी भोजन सत्त्वगुणी मनुष्यों को श्रिव होता है। भ्र्थात्‌ जिस /,/८ 


'भोजन के सेवन से आयु, बल वीयें भ्रारोग्य श्रादि की वृद्धि हो, जो 
सरस चिकना (घृतादियुक्त), चिरस्थायी झऔर हृदय के लिए 
'हितकारी हो वह भोजन सात्त्विक है । 


सासल्विक-पदार्थ 
गाय का घी, दूध, गेहूं, जो, चावल, मूंग, मोठ, उत्तम फल, 
पत्तों के शाक, काली तोरई, घोया (कद्ठ) भ्रादि मधुर, शीतल, 
स्तिग्घ, सरस छुद्ध पवित्र और शीघ्र पचनेवाले तथा क्‍्लोज एवं 
क्वान्तिप्रद पदाथ हैं वे सात्त्तिक हैं। |[. 


(७-0, खिााए 7५8 ३४॥४ ४५३॥३५३ ७0॥९००7 


भोजन १८९ 
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कट्वम्ललवणा त्युष्णती4्षरूक्ष विदाहिनः । 
भ्राहारा राजसस्यैष्टा दुःखशोकामयप्रदाः ।॥। 
(गीता १७६) 
कड़वे, खट्ठें, नमकीन, श्रत्युष्ण, तीक्ष्ण, रूक्ष, दाह-जलन 
वैदा करनेवाले तथा दुःख, शोक भ्रौर रोगों को बढ़ानेवाले भोजन" 
रजोगुरी व्यक्तियों को प्रिय होते हैं । ५ 
कड़वे, खट्ठें, नमकीन, भ्रत्युण्ण, तीखे, रूखे श्रौर दाहकारक-- 
नमक, मिर्च, हमली मसाले श्रादि से युक्त भोजन राजसिक हैं और 
इसके सेवन से मनुष्य की वृत्ति चंचल हो जाती है, नाना रोगों से 
ग्रस्त होकर व्यक्ति विविध दुःखों का उपभोग करता है श्रौर शोक 
सागर में डूब जाता है | 
राजसिक पदार्थ 
नमक, मिर्च, मसाला, हींग, गाजर, चणा, उड़द, करेला; 
सरसों, तेल' में पंके हुए पदार्थ, माँस, मछली, कछुम्ा, भ्रण्डा, 
शराब, चरस, चण्डू . काफी, कोकीन ध्ादि मादक-द्रव्य तथा उष्ण 
रूक्ष, गुष्ठ, भारी देर में पचनेवाले सभी पदार्थ राजसिक हैं। ----- 


तामसिक भोजन 


यातयामं गतरसं पूति पयु षितं च यतु 
उच्द्िष्टमपि चामेध्यं भोजन तामसप्रियम्‌ ।॥ 
(गीता १७१०) 
बहुत देर के बने हुऐ, नीरस शुष्क, दुर्गेन्धयुक्त, बासी, 
उच्छिष्ट--भूठे भौर बुद्धि को नष्ट करनेवाले भोजन तम:प्रघान' 


॥ 
व्यक्ति को प्रिय्ू होते हैं,! (7५9 ४७॥व 'शै५३॥३५३ (५0॥8०॥०॥. 


१६०. ब्रह्मचयें के साघन--& 
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जो अन्न गला सड़ा, बहुत विलम्ब से पकाया हुम्रा दुर्गन्धित 
उच्द्धिष्ट भ्रौर कृमि कीटों से भ्रपवित्र किया हुआ तथा रसहीन हो 
वह तामसिक है ।. इस प्रकार के भोजन के सेवन से सब प्रकार के 
रोग हो जाते हैं, स्वास्थ्य भौर प्रायु क्षीण हो जाते हैं, बुद्धि, मन 
तथा श्रात्मा इतने मलिन हो जाते हैं, कि उनको श्रपने हिताहित 
और धर्म कम का भी ध्यान नहीं रहता ।॥ भ्रत एवं तमोगुरणी व्यक्ति 


मलिन,ग्रालसी प्रमादी भौर भ्रकर्मण्य होकर पड़े रहते हैं। तामसिक ; 
भोजन किसी भी व्यक्ति के लिये उपयुक्त नहीं, सर्वथा सवंदा : 


ध्याज्य हैँ। 
ताप्रस्िक्त-पदार्थे 


गले सड़े दूषित बासी भ्रन्न फल श्रादि, भेंस का दुध शौर घी, 


भिष्डी, काशीफल, लहशुत, प्याज, शलगम झादि कफवद्धेंक, बुद्धि 
को अ्रष्ट गा दुर्गग्धंयुक्त भर भारी पदार्थ हैं वे सब 


'तामसिक हैं । 


भोजनसम्बन्धी आवश्यक नियम 

१. जिस प्रकार भौतिक प्रग्नि ईंघन के बिना बुभ जाती है 
इसो प्रकार भूख लगने पर भोजन न करने से जठरशाग्नि मन्द पड़ 
जाती है, रक्‍तादि घातुप्लों का शोषण तथा शरीर कृश हो 
जाता है । 

२. भोजन निद्िचत समय पर करना चाहिये, असमय में 
भोजन करने से नाना व्याधियां और मृत्यु तक हो जाती है। 

३. भोजन समय के व्यतीत हो जाने पर खाली पेढ में वायु 
जठराग्नि को मन्‍्द कर देती है, तत्पश्चात्‌ किया भोजन कठिनता 
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से पचता है। 
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ग्प भोजन १९१ 


४. भोजन के गुर दीपा को ध्यीरनि मे रेखिते हुए दिन मे केवल 
दो ही बार भोजन करना चाहिए । 


५. भ्रधिक उष्ण या बहुत देर से बना बासी भोजन नहीं 
खाना चाहिए। 


६- सायंकाल का भोजन सोने से दो तीन घण्टे पूर्व अवश्य ही 
कर लेना चाहिए । दोपहर से सायंकाल की भोजन की मात्रा आधी 
होनो चाहिए। ५ ल्‍ ५ 

७. कम भोजन से सन्तुष्टि नहीं होती, बल प्रौर शरीर क्षौण॒ 
हो जाते हैं। इसो प्रकार अ्रधिक भोजन से भी ग्रालस्य, प्रभाद, 
श्फारा, भारीपन भ्रादि हो जाते हैं भ्रत: दोनों ही त्याज्य हैं । 

. ८. मित भोजन हो स्वास्थ्य का मूलमन्त्र है। ' 

६. अजीरणं हो जाने पर पथ्य हो या भ्रपथ्य कुछ भी नहीं 
खाना चाहिये, क्‍योंकि भ्रजीणं में भोजन करना दुःखदायक है। 

१०. अकेला स्वादु भोजन का सेवन न करे, अ्रपने आश्चित 
सेवक सम्बन्धियों को उसमें सम्मिलित करना चाहिए। 

११. परस्पर विरुद्ध भोजन एक साथ खाने पे लाभ के स्थान 
मे हानि भ्रधिक होती है । 

१२. भोजन के कम से कम एक घण्टा पूर्व और एक घण्टा 
पदचातु पानी पोना चाहिए। स्‍ 

१३. भोजन में जल नहीं पीना चाहिए, यदि भोजन रूक्ष हो 
तो थोड़ी मात्रा में पीना उचित है । । 

१४. व्यायाम के तत्काल परचातु भोजन करना अ्रंथवा भोजन 
के पश्चात्‌ तत्काब व्यायाम करना बहुत हानिकारक है। ; 

१५. भोजन में शुद्धता की अत्यधिक ध्रावश्यकता है । 
| १६. भोजनोपराब्त मुख को कुल्लादि से शुद्ध कर लेना चाहिये... 

ओर दांतों पे फंसे, गन्नकृरणों को तिनके श्रादि से युक्तिपुवंक पृथक. 
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कर देना चाहिये । 

१७. ब्रह्मचारी का सायंकाल का भोजन झत्यन्त हल्का होनए 
चाहिये, यदि हो सके तो केवल दुग्घाहार ही करे।. ; 

१८. भोजन खूब भूख लगने पर करना चाहिये, स्वाद भोजन 
मैं नहीं, भूख मे है । 

१६. जिन पदार्थों में से स्नेहभाग निकाल लिया गया है, 
उनका सेवन नहीं करना चाहिये। . 

२०. एक वस्त्र घारण कर भोजन नहीं करना चाहियें । 

२१. होय्या पर बेठकर, लेटकर, आसन परं रखकर या हाथ' 
है लेकर भोजन करना छिष्टाचार के विरुद्ध है| 

२२. किसी के भी साथ एकपातन्न में भोजन नहीं करना ४ 
चाहिए | कुल्ला किये बिना भूठे हाथ इधर उधर नहीं घुमना 
चाहिये । 
२३. गीले पाँव करके भोजन करना चाहिये, ऐसा करने से 
आयु बढ़ती है। 

२४. सुश्रत के मतानुसार भोजन के पदचात्‌ शतपद घुमकर 
बाँई करवट लेट जाना चाहिए । भावमिश्र के मतानुसार ८ रवास 
सीधे, १६ दाहिनी करवट भ्रौर ३२ इवास बाई! करवट लेटकर लेने 
चाहिये । । 
२५. सवंदा एक ही प्रकार के पदार्थ नहीं खाने चाहियें,. 

घदल-बदल कर भोजन करना स्वास्थ्यप्रद है '.” 
२६. भूख में पानी पीने से जलोदर हो जाता है भ्ौर प्यास 
थे मोजन करने से गुल्सरोग हो जाता है, भ्रतः प्यास मे पानी तथा 
. भूख में श्ोजन करना जुंचित है । 
२७. भोजन के पूर्व जल पीने से जठराग्नि मन्द होती है; 
भोजन के पदचर्ति जले पीने"'सै'कफ 'धढ़"जाते।' हे खौर भोजन के. 


१रें 
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बीच में श्रधिक जल पीने से भोजन भलीभांति नहीं पचता । 

२८. पेट के दो भाग अन्न से तीसरा भाग जल और चौथा 
भाग वायु से भरना चाहिये पर्थात्‌ पेट को दुस ठूस कर अन्न से 
नहीं भरना चाहिये । 

२९. भोजन खूब चबा-चवा कर खाना चाहिये, इससे भोजन 
शीघ्र पचता है तथा शरीर का अज्भ वन जाता है बिना चबाये' 
जल्दी-जल्दी किया हुआ भोजन रोगों को बढ़ाता है घ्यान रहे दांतों 
का कार्य आँतों से नहीं लेना चाहिये । ः | 

“३५. फल तथा सभी शुष्क (जो द्वव न हों) पदार्थों को भोजन 
करने वाले के दाहिनी ओर तथा दूध जल आभ्रादि द्रव पदार्थों को 
बांई ओर रखना चाहिये । 

३१. भोजन करते समय पहले मधुर रस का सेवन करना 
चाहिये, बीच में खट्टे श्लौर लवण रस का तथा अन्त में शेष ' 
चरपरे कटु कपेले रसों का सेवन करना उचित है। 

३२. यदि भोजन में फल हों तो पहले भ्रनार खाना चाहिये, 
फिर रोटी, चावल शाकादि और भ्रन्त में दूध या छाछ आदि द्रव 
: पदार्थों का सेवन करना चाहिये क्योंकि ज्ञास्त्र में पहले घन 

(सख्त), बीच में मृदु (नर्म) ्रौर अ्रम्त में द्रव पदार्थों के सेवन का 
विधान है। - 


भोजन में लवण ओर क्षार 
लवराः शौर क्षार 
क्षार के विषय में चरकशास्त्र में लिखा है--“दृष्टिशुक्रध्नः 
क्षार:  क्षार दृष्टि भर्थात्‌ आंखों की देखने की शक्ति और वीर 


(८ | ।४2॥॥॥॥९९॥ | पल '/४५३॥३५३ (५0॥86 
अर्थात्‌ ब्रह्मचये को नष्ट करता है ! 


ः 
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चरक में “क्षारः पूंस्त्वोपधातिनाम्‌ भर्थात्‌ पुरुष की पुंस्त्वदक्ति 


का नाश करनेवाले पदार्थों में सब से अधिक पुंस्त्वनाशक क्षारः है। 
मनुष्य की ब्रह्मचयंशक्ति वा वीये का सबसे अ्रधिक नाश क्षार 
करता है । 

क्षार क्या वस्तु है, इस विषय में--क्ष रणात्क्षारः ” क्षरण 
करने से क्षार कहाता है यह त्वचा, मांस आदि को उतार देता है, 
झत: इसे क्षार कहते हैं। चक्रपारिण के मत में नीचे जाने की क्रिया 
को क्षार कहते हैं । दोषों को अपने स्थान से हिला देना, यह भी 
क्षरण का अभिप्राय हैं। वेसे क्षार अनेक रसवाले द्वव्यों यव, 
सज्जी, भ्रपामार्गं, मूली, सुहागा आदि से तैयार किया जाता है। 
इसमें कटु लवण झादि अनेक रस होते हैं । 

क्षार सभी लगभग रूक्ष, उष्ण और तीक्ष्ण होते है। अतः 
वीं को पतला करके नाश करने वाले होते हैं । ब्रह्मचयंप्रेमी व्यक्ति 
को इन का सेवन नहीं करना चाहिए । औषध में क्षार का सेवन 
करना भो पड़ जाए तो किसी चतुर वैद्य की सम्मति से करना 


चाहिए । जहां क्षार कुछ रोगों को दर करता है वहां इसमें वी 


लाश करनेवाला भयद्भुर दोष भी है, अतः ब्रह्मचारी को सदंव 
इससे बचकर रहना चाहिये। मानवगृद्यसूत्र में "उपनयनप्रभृति 
अतचारी (ब्रह्मचारी) स्यात्‌” इत्यादि नियम बतलाते हुए लिखा 
है कि “न मधुमांसे प्राश्नीयात्‌ क्षारलवरों च ॥ ” (पुरुष १ ख० १८ 
सू० १२) ब्रह्मचारी मद्य माँस और क्षार तथा लवण का सेवन 
न करे । टी 

गोमिल गृह्सूत्र में लिखा है-'क्षाररेचनद्रव्यारिण मा 
सेवस्व'' । स्वामी दयानन्द जी ने संस्कारविधि में इसका अ्र्थ इस 


लिः 


प्रकार लिखा है. कार अधिक लैंवेंर अदि'और रेचक जमा 
22 ' 


द 


च्न्न्त्त्नच्क्ड<र 
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घोटादि द्रव्यों का सेवन मत कर ।” वेदारम्भ संस्कार में ब्रह्मचारी 
के लिए लिखा है कि तीन दिन तक क्षार लवणरहित पदार्थ का 
भोजन ब्रह्मचारी किया करे।” अतः ब्रह्मचारी के लिए लवण 
क्षार का परित्याग उसकी ब्रह्मचरय॑ साधना में सहायक है। 
लव्रा से हानियां 

चरक शास्त्र में लवण के दोष इस प्रकार लिखे हैं-“लवणो 
'रसो गुरु: स्निग्ध उष्णइच"““पित्तं कोपयति, रक्त तषंयति, 
मोहयति, मूच्छेयति, तापयति, दारयति, कुष्णाति मांसानि, प्रगा- 
लयति कुष्ठानि, “विष वर्धवति', शोफान्‌ स्फोटयति,पुंस्त्वमुपहन्ति, 
इन्द्रियाण्युपरुणद्धि, वलीपलितखालित्यमापादयति, अपि रच 
लोहितपित्ताम्लपित्तविसपंवातरक्त॑विचर्चिकेन्द्र लुप्तप्रभृतीन्‌ विका- 
राहुपजनयति। 

लवण रस भारी स्निग्ध और उष्ण होता है, लवश-रस वा 
नमक का उपयोग पित्त को कृपित करता है, रक्त में झ्त्यधिक 
गति को उत्पन्न करता, प्यास लगाता, मोह को पेदा करता,मूर्च्छा 
तथा सनन्‍्ताप को उत्पन्न करता है। फाड़ता है, माँसों को कुरेद देता 
है, कुष्ठ को गलाकर गिरा देता है, विष : को बढ़ाता है, ज्योथों को 
फोड़ देता है, पुस्त्व को नष्ट करता है, इन्द्रियों को क्षीण करता 
है, मनुष्य को बुड्डा कर देता है, शरीर में भुरियां पड़ जाती हैं, 
बालों को सफेद और गंजाः कर देता है। रक्तपित्त, अम्लपित्त; 
विसप॑, वातरक्त, विचरचिका, इन्द्रलुप्त श्रादि रोगों को उत्पन्न 
करता है। लवण को सुश्रुत में भी खुजली, शोथादि रोगों को 
उत्पन्न करनेवाला तथा पुंस्त्व और इन्द्रियों की शक्ति का नाशक 
शिखा है। - 


.ः जिस अर बाजकल, नमक का लैजत, लोग कराते हैं. वह तो 
सवंथा ही | है। सब्जियों में ऊपर से नमक डालकर, फलों 


१६६ एछंंत्रा।|200 8५ अह्मज्नयूँ के साधनू- 7... 
के साथ भी नमक, यहां तक कि सेव तरवृज आदि मीठे फलों के 


साथ भी नमक खाते हैं, नमक मिले हुए दलिये आदि में दूध मिला 
कर खाते हैं, ऐसे लोगों पर दया आती है। ऐसे लोग ब्रह्मचये की 
तो क्‍या रक्षा करेंगे? नमक के सेवन से लोग कुष्ठादि भयंकर 
रोगों में फंस जाते हैं । नमक के का रण अधिक खा जाते हैं, अधिक 
खाने से रपचन (कब्ज) हो जाता है और कब्ज से बवीय॑ नाश हो. 
जाता हैं। क्योंकि कब्ज--मलवन्ध ब्रह्मचयें का परम शरद है । भोजन 
का अपना स्वाद क्‍या है यह तो नमक खाने वाले जानते ही नहीं, 
क्योंकि नमक के स्वाद से अन्य स्वाद नष्ट हो जाते हैं। अधिक 
नमक खानेवाले प्रायः जिह्वालोलुप-चटोरे होते हैं अ्रतः वे पेट 
बन जाते हैं।. पेटू मनुष्य का ब्रह्मचर्यनाश सर्वनाश हो जाता है। 
भोजन खाने का जो उद्देश्य स्वास्थ्य, बल वा शक्ति बढ़ाना तथा 
जीवनरक्षादि है वह नमक खाने से सर्वंथा समाप्त हो जाता है 
अतः बाह्य अप्राकृतिक नमक का परित्याग ब्रह्मचयं तथा स्वास्थ्य- 
प्रेमी के लिए हितकर है । 
जितनी आवश्यकता लवरणरस की शरीरनिर्माण स्वास्थ्य- 
रक्षणादि के लिए है उतना नमक शाक भाजी, फल आदि भोज्य 
पदार्थों में स्वाभाविक रूप से विद्यमान है। भ्रतः शाक भाजी फलादि 
सेवन अपनी श्रुकृति के अनुसार यथोचित मात्रा में प्रतिदिन करना 
चाहिये, जिससे शरीर की आवश्यकत्ञानुसार लवण रस की पूर्ति हो 
सके, भौर बाहर का नमक खाकर ब्रह्मचय तथा स्वास्थ्य का नाश 
नहीं करना चाहिये । क्योंकि नमक में जो पाचनादि कुछ गुण लिखे 
हैं वहां इसे ब्रह्मचयं का शत्रु भी तो लिखा है--ुँस्त्वमुपहन्ति 
ब्रह्मचय क:०त्ताढ, के, मतुफ़, की. परत वाक्ति को नष्ठ करता है 


अर्थात्‌ लवण का सेवन मनुष्य को नपुंसक (नाम) बनाता है । 
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लव॒रा-रस से लाभ तथा बाह्य लबस से हानियां 
लवणरस का सेवऩ हम सभी प्रतिदिन भोजन में करते हैं । 
डाक्टर लोग इसको शरीर के लिए हितकारी कहते हैं, भ्रतः अत्यन्त 
आवश्यक मानते हैं । 
निम्नलिखित लाभ बतलाते हैं :-. 
१--नतमक से हड्डियों तथा शरीर का निर्माण होता है। 
'२--पाचनशक्ति में नमक् सहायता करता तथा रक्त को शुद्ध 
करता है । 
३--नमक के सेवन से मुख की लालाग्रन्थियां अधिक कायें 
करती हैं, लार अ्रधिक मात्रा में उत्पन्न करती हैं । 
४--लवरणा की सहायता से यक्कृत्‌ पित्त बनाने का कार्य करता 


है। 
५--भो जन को पचाने के लिए जो हमारे झ्रामाशय में पाचक- 
रस बनता है वह लवण के सहयोग से ही बनता है। 

: चरक श्ञास्त्र में लवण रस के गुणा इस प्रकार लिखे हैं-- 
“लवणो रसः पाचन: क्लेदनो दीपनरच्यावनइछेदनो भेदन: तीक्ष्णः 
सरो विकास्यध:स्र स्यवकाशकरो वातहर: स्तम्भसंघातविधमनः 
सवरसप्रत्यनीकभूत आस्यमासावयति कफ विष्यन्दयति"*" श्रर्थात्‌ 
लवणरस पाचन, गीला करनेवाला, दीपन, स्राव करनेवाला, 
छेदन, भेदन, रेचक, सन्धिजोड़ों के बन्धनों को खोलनेवाला, कोष्ठों 
में रुके हुये मलों को बिना पकाये नीचे की ओर ले जानेवाला, वात 
और कफ को हरनेवाला, स्तम्भ (जकड़ना), बन्ध (कब्ज) दोषों - 
के संघात का नाशक और सम्पूर्ण रसों का शत्रु है अर्थात्‌ यदि ,/ 
नमक या लवण रस किसी भोज्य पदार्थ में अधिक होजाये तो 


किसी अन्य रस्‌ का स्वाद नहीं शाता है । मुख ने लाला और कफ 


श्श्षं ब्रह्मचयं के साधन---& 


को बहाता है। (मार्गान विशोधियात) मार्गों को शुद्ध करता तथा 
हारीर के भ्रवयवों को मृदु नरम करता है (रोचयत्याहारम) 
श्राहार में रुचि करता है। प्रायः लोग इसको स्वाद के कारण ही 
अधिक खा जाते हैं। ये लवण रस के लाभ बतलाये हैं, जो नमक 
प्रतिदिन ऊपर से डालकर खाया जाता है उसमें ये गुणा व लाभ 
नहीं हैं । 
लवण इस शरीर के लिए अत्यन्त उपयोगी है भ्रतः भगवान्‌ 
ने लवशरस सबसे अ्रधिक उत्पन्न किया है।.- प्रायः सभी खाद्य 
पदार्थों में लवण रस पाया जाता है। फल तथा श्ाक सब्जियों में 
स्वाभाविक रूप से लवणरसः वा प्राकृत नमक अ्रध्िक पाया जाता 
है। झ्रतः कन्द मूल, फल, शाक भाजी, के खाने को स्वास्थ्य रक्षार्थ 
झधिक महत्त्व दिया है.। जो लोग शाकभाजी नहीं खाते वे प्राय: 
रोगी देखे जाते हैं। फलों में मिश्रित जो लवण प्राया जाता है वह 
हारीर के लिए बहुत लाभकारी है। इस स्वाभाविक लवण की ही 
प्रशंसा प्राचीन शास्त्र तथा आधुनिक वेद्य और डाक्टर करते हैं । 
जो भोजन में ऊपर से बनावटी सांभर, समुद्र आदि का नमक खाते 
हैं वह हानिकारक है, उसकी भ्रावर्यकता भी नहीं हैं । वास्तव मेँ 
हमारी आवश्यकता के अनुसार लवणरस हमें भोज्य पदार्थों से 
स्वयमेव प्राप्त हो जाता है अतः यंह आवश्यक नहीं कि भोजन 
पकाते समय लवण डाला जाये या खाते समय ऊपर डालकर 
खाया खाये । लवररस की प्रशंसा के कारण लोगों में नमक 
मिलाने की प्रबल प्रथा चली हुई है, यह अनावश्यक और हानि- 
कारक है। स्वाद के कारण लोग नमक सेवन आवश्यकता से 
अधिक मात्रा में करके हानि उठा रहे हैं। श्रतः उपर से नमक डाल 
,कर अथवा भोजन में पकते समय डालकर. खाने की प्रथा को वन्द 


करना ही हितक्‌रू है पक हल 4 0049 00500 
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भोज्य पदार्थों में विद्यमान स्वाभीवक लवण रस ही हमारे 
स्वास्थ्य के लिए पर्याप्त है। तथा यह बात भी भलीभांति समझ 
लेनी चाहिये कि जहां कहीं लवण का लाभ अथवा उपयोग लिखा 
है यह सांभर, विड, सौंचर और समुद्र नमक तो कदापि नहीं लेना 
चाहिये, वहां सेंघा नमक का प्रयोग कर सकते हैं। इसके लिए 
श्रायुवेंद के ग्रन्थों में लिखा है। यह वंद्यों के लिए संकेत है--“लवणं 
सैन्धवं प्रोक्तम” जहां कहीं प्रयोग में लवण लिखा हो तो सेंधा 
नमक ही लेना चाहिये। चरक शास्त्र में भी “सेन्धवं लवणानां 
श्रेष्ठतमं पथ्यम' लवसरों में सबसे श्रेष्ठ सेंघा नमक पथ्य माना है। 
सेंधां नमक खनिज है, अर्थात्‌ खान से निकलता है। इसकी खान 
पाकिस्तान में रह गई, अ्व सेंघा नमक के नाम से बाजार में 
बिकता है। दुर्भाग्य से असली सेंधा नमक तो औषध निर्माण के 
लिए भी नहीं मिलता, प्रतिदिन - खाने के लिए कहां से आये ? 
सांभर नमक का सेवन तो अत्यन्त हानिकारक है। ब्रह्मचय रक्षा' 
_ की इ्टि से तो सभी नमक वहुत हानिकारक हैं 26895 2774 


की दृष्टि से तो नमक 


लवण पर ब्न० रामप्रसाद जो का प्नुमव 


नमक के विषय में ब्रह्मचारी रामप्रसाद 'बिस्मिल' जो फांसी. 
के तस्ते पर देश की स्वतन्त्रता के लिए हंसते-हंसते भूल गये, 
लिखते हैं-- ! 

“सहसा ही बुरी झादतों को छोड़ा था इसी कारण कभी-कभी 
स्वप्नदोष हो जाता था। तव किसी सज्जन के . कहने से हमने 
नमक खाना छोड़ दिया, केवल उबाल कर शाक या दाल से एक 


समय भोजन' करता। मैंने रात्रि के समय भोजन करना त्याग 
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दिया, केवल थोरडेसी देंषे ही रीति की पंमि लगी मिर्च खटाई 
'तो ६ता भी न था। इस प्रकार पांच वर्ष तक बराबर नमक न 
खाया । नमक के न खाने से शरीर के सब दोप दूर हो गये । और 
भरा स्वास्थ्य दर्शनीय हो गया, सब लोग मेरे स्वास्थ्य को आाइचये 
की दृष्टि से देखा करते |” " 


लघरा पर महात्मा यांधो का अनुमव 


महात्मा गांधी जी लवण के विषय में लिखते हैं-- 

“मसाले के विषय में जो कहा गया है वही नमक के विषय 
में भी कहा जा सकता है। कितने ही इस बात को सुनकर चौंक 
पड़ेंगे, किन्तु यह एक अनुभव सिद्ध बात है इज्भलेंड में एक स्कूल 
'है, जिसका यह मत है कि नमक मसाले से अधिक हानिकारक है, 
जो शाक हम लोग खाते हैं उसमें श्रावश्यकता अनुसार नमक का 
भाग विद्यमान है। अतः ऊपर से नमक मिलाने की कोई आवश्यकता 
नहीं । आवेश्यकता से अ्रधिक नमक हमारे शरीर के पसीने द्वारा 
या और किसी दूसरे प्रकार से बाहर निकल आता है। प्रकृति ने 
आवश्यकतानुसार सभी खाद्य पदार्थों में नमक का भाग छोड़ रखा 
है। एक लेखक का कहना है कि लवण खून को विषेला बना देता 
है। वह यह भी कहता है कि जो लोग सवंथा लवर नहीं खाते 

उनका खुन इतना स्वच्छ होता है कि सांप के विष का भी प्रभाव 
'उन पर कुछ नहीं पड़ता | हम नहीं कह सकते कि यह कहां तक 
सत्य है। किन्तु अपने निजी अभ्रनुभव से यह कह सकता हूं कि दमा 
जसे बहुत से रोग नमक छोड़ देने से शीघ्र ठीक हो जाते हैं । दूसरी 
बात यह है कि इसके छोड़ने से किसी की कुछ हानि होती नहीं 
देखी गई, किन्तु उन्हें कुछ लाभ ही होता है। मैंने स्वयं दो वर्ष से 
नमक छोड़ दिया है उसका परिणाम मुझे जरा भी नहीं अखरता । 
बल्कि कुछ अंशों में मुके लाभ ही हआ है। झ्व मुझे पहले के 
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“समान बा रखवाए<जव अहींपोनावइसी (24 दि'कोंड मनुष्य नमक 
छोड़ दे तो कुछ दिन तक उसे अड़चन प्रतीत होगी । किन्तु यदि 
वह अपने धेयें को स्थिर रखेगा तो थोड़े ही दिनों में उसे वहत 
लाभ हो सकता है। न्‍ 


लवरा पर महात्मा नारायण स्वामी जीका मत 


महात्मा नारायण स्वामी जी महाराज अपनी 'योगरहस्य' 
पुस्तक में लिखते हैं “नमक यदि न खाया जाये तो अधिक भ्रच्छा 
है, अन्यथा थोड़ी मात्रा में खाया जा सकता है झ्तः यदि 
अम्यासी नमक का सवंथा परित्याग कर दे तो उनके लिए अभ्रधिक 
हितकर है। 


लवण पर दण्डन जो का प्रनुमव 


राजषि श्री पुरुषोत्तरदास टण्डन ने हरद्वार में अपने एक 
“भाषण में कहा था--“कि मानव भोजन में ऊपर से नमक मिला- 
कर खाना व्यर्थ ही नहीं किन्तु भ्रनर्थंकर भी है. उतना नमक 
मनुष्य को ज्ञाकादि में मिल जाता है जितने की उसे आवश्यकता 
है। ऊपरी नमक हानिकारक है।'' टण्डन जी ने तकंवल से विषय 
पुष्ट क्रिया और उदाहरण में अपने आपको उपस्थित (पेश) किया । 
वे दीघंकाल से नमक नहों खाते, हिन्तु इस प्रयोग से उन पर बहुत 
अच्छा प्रभात्र पड़ा | टण्डन जी ऊपरी नमक को एक हल्का विष 
मानते हैं । उन्होंने वेद्यों तथा डाक्टरों से श्रनुरोध किया कि वे इस 
विषय पर विचार करें| 


लवर पर मेरा अनुमव 


४० वर्ष से भी अ्रधिक समय व्यतीत हो गया, तभी से मैंने 
नमक खाना छोड़ रखा है । उसके कुछ काल पद्चात्‌ मेरे अन्य 
कई मित्रों ने भी नमक का परित्याग कर रखा था। उनमें से कुछ 
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तो कुछ वर्ष पीछे खनि लगें गेंयि भ्रौरकीईकीई एसे भी है, जिन्होंने 
छोड़ने के पीछे नमक को खाने के लिए स्पर्श भी नहीं किया । हमारे 
गुरुकुल (भज्जर) में २२ वर्ष से कोई भी ब्रह्मबचारी नमक ऊपर से 
डालकर या शाक भाजी पकते समय भी डालकर नहीं-ख़ाता। जो 
<) शाक-भाजी में स्वाभाविक लवण होता है वही हम खाते हैं, सेंधादि 
े कोई भी नमक भोज्य पदार्थ के रूप में सेवन नहीं करते । इसका 
'* मुख्य कारण यही है कि मेरा यह निश्चय है कि ब्रह्मचारी को अपने 
* साधना काल में नमक नहीं खाना चाहिये, अ्रतः मैं स्वयं भी नहीं 
/) खाता तथा हमारे ब्रह्मचारी भी नहीं खाते- । 
हि नमक छोड़ने का प्रभाव स्वास्थ्य पर कंसा पड़ता है यह हमारे 
; विद्यार्थियों के स्वास्थ्य को देखने से ही पता चलता है । विद्यार्थियों 
का स्वास्थ्य भारत के सभी शिक्षणालयों से सामन्‍्यतया अ्रच्छा हीं 
हो सकता है खराव तो किसी रूप में है ही नहीं | वुजली तो आज 
उ तक किसी को हुई ही नहीं । फार्मी गन्ना चूसने के कारण कभी- 
कभी एक दो विद्यार्थियों को दाद अवधश्य हुए हैं, वे साधारण 
(९ आऔषध के सेवन से चले गये | श्रांख किसी की कभी नहीं दुखती । 
0४ फोड़े फुन्सी आदि रक्‍त-सम्बन्धी विकार भी नहीं होते । प्यास 
सामान्य लोगों की भांति हमें नहीं सताती | हमारे यहाँ जब नया 
बालक प्रविष्ट होता है तब कुछ दिन तो उसे हमारा बिता नमक 
3 का शाक-दाल अच्छा नहीं लगता । किन्तु थोड़े दिन में उसका 
£ अभ्यास हो जाता है और भोजन को रुचि करके खाने लगता है 
तब उसका शरीर तथा स्वास्थ्य उन्नति करने लगते. हैं।* रक्त 
अत्यन्त चुद्ध हो जाता है, मुख की लाली शरीर करा लाल रंग तथा 
चर्मरोगों का सवंथा अ्रमाव इसके अञ्काटय प्रमाण हैं। यही नहीं 
चरक शास्त्र तथा महात्मा गाँधी-जी का यह कथन हैं कि नमक 
खाने से सप॑ श्रादि विषैले जन्तुओं का विष शीघ्र और अधिक हानि 
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करता है। औ नमक नहीं खत “उनपर -'सैंच श्रींदिं' का विप बहुत 
न्‍्यून हानि करता है अ्रथवा करता ही नहीं, यह मेरा अ्रनेक वर्षों 
का प्रत्यक्ष अनुभव है। मुझे तथा मेरे अनेक ब्रह्मचारियों को सप ने 
काटा है किन्तु बहुत ही भ्राइचयं की बात है कि प्रत्यक्ष रूप से तो 
अनेक ब्रहमचारियों पर नाम-मात्र भी सर्प के काटने का प्रभाव . 
नहीं दिखाई दिया । किसी-किसी पर नाममात्र का प्रभाव हुआ,. 
वह औष॑ंध-उपचार से एक-दो दिन में ठीक हो गया । किन्तु जो' 
व्यक्ति नमक का सेवन करते हैं ऐसे भी मेरे कई साथियों को से 
ने काटा ! उनको सपप के काटने से पर्याप्त हानि तथा कष्टः 
. उठाना पड़ा। ; 2 

लगभग २० वर्षों से मैं सपंविष की चिकित्सा कर रहा हूं। 
झ्ास पास के ग्रामों से प्रतिवर्ष सप॑ के दंशित रोगी आते ही रहते हैं । 
इस शुष्क प्रान्त में बिना फण के पित्तप्रकृति के (५०७०) सपे 
अधिकतर घुरेड़िये चित्तकोड़ियादि हैं जो पर्याप्त विषले होते हैं। 
चिकित्सा समय पर तथा यथोचित नहीं होती तो मृत्यु भी हो' 
जाती है। इसी प्रकार के सर्पों ने हमारे ब्रह्मचारियों को काटा 
था| उन पर तो-नाममात्र का प्रभाव हुआ, अथवा सर्वेथा प्रभाव: 
भी नहीं हुआ । 

जब कोई सर्प का काठा रोगी चिकित्सार्थ ग्रुरुकुल में आ्राता 
है तव औषधोपचार के साथ उसका नमक मसाला झ्रादि सब 
छुड़वा देते हैं तथा गोघृतादि सात्तविक पदार्थों का सेवन विशेषतया 
करवाते हैं। नमकादि के छुड़वाने से चिकित्सा शीघ्र तथा सरलताः 
से हो जाती है। इसी प्रकार तृषा, दाह, रक्‍्तपित्त, अम्लपित्त, 
विसपं, कुष्ठ, शोथ, गश्ल, दाद, खुजली, आदि सव चमरोग, 
तेत्ररोग, दन्‍्तरोग, वालों का सफेद होना, नपुंसकता श्र्थात्‌ 
:  ब्रह्मचय का नाश, स्वप्नदोष और धातु-प्रमेह आदि रोगों को नमक 
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का सेवन जन्म देता और वढ़ीती हैं नमक के छीडेन से उपयु क्त 
रोग कम हो जाते हैं, कई तो सवंथा चले ही जाते हैं। यह अनुभव 
मैं भ्रनेक वर्षो से कर रहा हूं । ब्रह्मचर्य के लिए नमक कितना 
हानिकारक है यह काकोरी के शहीद ब्र० रामप्रसाद जी के लेख 
को पढ़कर पाठक समभ ही गये हैं । 

_नपुसकता को जन्म देने वालों में नम॒क॒ सबसे बढ़कर है यह 
चरक शास्त्र के अनेक प्रमाणों से सिद्ध हो चुका है। क्‍योंकि रूक्ष 
और तीक्ष्ण प्रकृति के नमकादि जितने भी पदार्थ हैं ये वीर्यादि 
धातुओं को पतला करते हैं। इससे स्वप्नदोष, वीर्य का मूत्र में 
निकलना आदि प्रमेह रोग हो जाते हैं। अतः स्वास्थ्यप्रेमी तथा 
ब्रह्मचारियों को नमक का सेवन कदापि भूलकर भी नहीं करना 
चाहिये । यदि दुर्भाग्यवश किसी को ओऔषधादि के रूप में वा किसी 
अन्य कारण से नमक का प्रयोग करना भी पड़े ती सैन्धा नमक 
का ही सेवन, वह भी थोड़ी मात्रा में करना चाहिये। चरकशास्त्र 
के ग्रनुसार “संन्धवं लवणानाम्‌' सब नमकों में सेन्धव नमक ही 
पथ्य है, श्र्थात्‌ कम हानिकारक है । किन्तु ब्रह्मचारी को नमक से 
सर्वथा वचना चाहिये । सेन्शे नमक की जहाँ खाने की आज्ञा है, वह 
केवल इसलिए कि जो कोई रोगी आदि लवण खाना चाहे अथवा 
कोई ग्रहस्थ नमक विना न रह सके तो वह बहुत थोड़ी मात्रा में 
सैन्धा नमक का सेवन कर सकता है। इससे कुछ कम हानि होगी 
क्योंकि 'लवरणां सैन्धवं नोष्णाम' चरक में लिखा है। सभी लवगा 
उष्णावीय होते हैं केवल सुन्धव॒ लवण उष्णवीय नहीं। तीक्ष्णता 
और रूक्षता का दोप इसमें भी है। अतः नमक सेवन से वचना ही 
ब्रह्मचारी के लिए कल्याणकारी है। 


उयनयओनी। 0 ०७ 
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गाय, भैंस, भेड़, बकरी आदि अनेक पशुओं का दूध प्रयोग में 
लाया जाता है, किन्तु गोदुग्ध ही स्वे-श्रेष्ठ भौर अमृत है। महा- 
भारत में ग्राया है--“अमृतं वे गवां क्षीरम्‌” (अनु० अ० ६६४६) 
अर्थात्‌ गोदुग्ध ही वास्तव में भ्रमृत है । 

हमारे शरीर के लिए दूध की भ्रत्यधिक श्रावश्यकता हैं। यदि 
बच्चे को दूध यथोचित मात्रा में नहीं मिलता तो उसके शरीर का 
पूर्णा विकास नहीं हो पाता । वैसे तो दूध सभी अवस्थाओं में श्रेष्ठ 
और पथ्य है किन्तु वृद्धि-अवस्था में १६ वर्प से ४० वर्ष तक नव- 
युवकों के लिए अत्यावश्यक है। “क्षीरमोजस्कर पुंसाम्‌ तथा 
“पयसा वर्धते तनु: के भनुसार दूध से वल, वीर्य, भोज, कान्ति 
और दरीर को वृद्धि होती है। अतः प्रतिदिन के भोजन में दूध का _ 
_अपना विशेष स्थान है | - 

दूध सर्वश्रेष्ठ भौर पूर्ण भोजन है। डाक्टरों के मतानुसार 
इसमें विटामिन ए. बी. डी. जी. होते हैं । दूध में सभी पोषक एवं 
जीवनीय तत्त्व विद्यमान हैं अतः केवल दुग्धाहार से ही 
शरीर का पूर्ण विकास हो सकता है। संसार में इसके तुल्य अन्य 
कोई पदार्थ नहीं जिस पर जीवन निर्वाहया शरीर का विकास 
किया जा सके । गोमाता की यह अद्वितीय देन है। धन्वन्तरीय 
निघपण्टु में गोदुग्ध के गुणा इस श्रकार लिखे हैं :-- 

पथ्यं रसायन बल्य॑ हृद्य॑ मेध्यं गवां पयः। 

आयुष्य पु स्त्वकृद्यातरक्तविका रनुत्‌ ॥१६४॥ 3 

(सुवर्रादि पष्ठो वर्ग) 

गो सा --सब रोगों वा अ्रवस्थाओं में सेवन करने योग्य 

रसायन वलक रिकि।" हूँदर्य के लिए /हितैयंतरी॥- मेधा (बुद्धि) को 
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बनाने वाला झायु को बढ़ाने वाला, पु स्त्वशक्ति अर्थात्‌ वीयेवर्द्धक, 
'वातनाशक और रक्‍तपित्त के विकारों को दूर करनेवाला है। 

दूध को हमारे शास्त्रकारों ने “सद्य: शुक्रक पय:”' तत्काल वीरय॑- 

'वर््धक लिखा है, इसी प्रकार चरक सुश्रुत आदि सभी शआायुर्वेदीय 
ग्रन्थों में गोदुग्ध की महिमा और गुरा बतलाये हैं। भ्राजकल गोवंश 
की रक्षा नहीं की जाती, उसके स्थान पर भेैंसों को पाला जाता है 
और उन्हीं का घी दूध श्रादि सेवन किया जाता है, किन्तु भेंस का 
दूध हानिकारक है। 

गाय शोर भेंस के दूध को तुलना 

१. गाय का दूध मधुर, स्निग्ध, शीतल, वात-पित्त-कफ नाशक, 
फेफड़े के लिये लाभक़ारी, क्षय रोग को दूर करनेवाला तथा नस 
और ताड़ियों को स्निग्ध करनेवाला है। भ्रस्थिमारदंव (7२००८०७) 
से क्षीणा होनेवाले बालक के लिये गाय का दूध अमृत के समान 
प्राणवर््धक है। जिन बालकों के नेत्रों की ज्योति क्षीरण हो गई है 
या जो रक्‍तक्षय या पाण्डु रोग से पीड़ित हैं उनके लिये भी यह 
अत्यन्त उपकारी औषध है। बराबर सेवन करने से सभी व्याधियां 
दूर होती हैं एवं बुढ़ापा शीत्र नहीं श्राता। धारोष्ण पीने से 
अमृततुल्य है, यह दो घण्टे में पचता है। 

२. मेंस का दूध उपयुक्त कई रोगों के लिए तो बिल्कुल 
“निकम्मा है तथा कई रोगों पर कुछ लाभकारी है भी, तो बहुत 
कम मात्रा में। यह मधुर, भारी, गम, वीयंवर्धक, चिकना, कफ 
और वायुकारक, आलस्य पंदा करनेवाला, मन्दाग्नि तथा छूत की 
व्याधियों को बुलानेवाला है । धारोष्ण जहर है, नौ घण्टे में पचता 
“है। पीने से नींद सताती है। अनिद्वारोग में औषध रूप में दिया 

जाता है। उसमें:बड़ी”गर्मी“बहुती/हे/ इसीलिए००“ेंस"के दूध आदि 
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पदार्थों के गुर शी ही शैरिरि से बीहिर हो जाते है और देर तक 


शरीर में शक्ति को नहों रख सकते । 


३. गौ के दूध में विटामिन ए. डी. वहुत अधिक होते हैं । गौ 
'तैज धूप में गोचर भूमि में चरकर अपने दूध को सूर्य किरणों द्वारा 
उपयोगी बनाती है और भेंस घ्रूप में नहीं चर सकती । 


४. गोद़ग्ध में ग्रायोडीन_ और केरोटीन होते - हैं जो भेंस के 
दूध में नहीं होते। कैरोटीन ही विटामिनों के गुरों को सुरक्षित 
रखता है। 

गाय के दूध के स्नेह पदार्थ में जहाँ यह.२० यूनिट है वहां 
मेंस के दूध के स्नेह पदार्थ में २ यूनिट से भी कम है। गाय के दूघ 
को उबालने पर उसकी मलाई में जो पीला रंग झाता है वह इस 
कैरोटीन पदार्थ के कारण ही झ्ाता है। भेंस के दूध में यह पदार्थ 
« नहीं हैं इसलिए उसका नवनीत (मक्खन) घी एकदम सफेद 
होता है । ; 

५. गोदुग्ध का प्रोटीन अधिक आसानी से पच जाता है, 
वीयंवर्धक है और त के रोगों को भगानेवाला है। एक से दो 
घण्टों में पच जांता है । पुरुषार्थ, शान्ति चुस्ती, लानेवाला सात्त्विक 
आहार है . * 

६ गौ का दूध देवी और .भेंस जा दूध आसुरी है। काम, 
क्रोध, लोभ, राग द्वेष, आलस्‍स्य, मन्दाग्तिकारक, गरम, भारी, 
मन्दबुद्धि, तामसी आहार है । 

अंग्रेजी में एक कहावत है--0०७ 700 800 ॥0769 87७ धर 
7००६ ० ७८४४५) (गोदुग्ध भर मधु सौन्दर्य के मूल कारण हैं) 
डाक्टरों का अह-अहुसत्,है।कि-भाह गाजर क्तिकी, तीव्र बनाने तथा 
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उसको टिकाये रखने में यह बहुत सहायक है । किन्तु वह गुण 
भंस क दूध में नहीं है 
गोदुग्ध 

वलदायक, आयुवर्धक, जीतल, कफ और पित्त के विकारों 
को शान्त करता है, हृदय के लिए हितकारी, रुचिकारक, वृद्धि 
तथा अत्यधिक वीयेवद्धेक, स्वादु, रसायन शौर जीवनीय है, श्रांखों' 
के लिये हितकारी तथा रस और पाक में मधुर है । 
महिषो दुग्ध 

भेस का दूध गाय के दूध से भारी, शीतल और स्तनिग्ध होता , 
है। महाभिष्यन्दी, निद्रा आलस्य और प्रमादजनक, जठराग्नि को. 
मन्‍्द करनेवाला और बलदायक है किन्तु मेंस का दूध कामोह्दीपक 
है अ्रतः व्रह्चारी के लिये विशेष हानिकारक है । 

श्रजापय: [बकरो का दूध | 

वकरी के दूध के गुणा भी लगभग गाय के दूध से मिलते हैं 
यह विशेषतया क्ृश शरीरवाले दुवले पतले व्यक्तियों के लिए 
हितकर है श्वास, कास, रक्तपित्त भर त्रिदोषनाशक है। 

अ्रविकपयः (भेड़ का दूध) 
। 

भेड़ का दूध मधुर, स्निग्ध, गुरु, पित्त और कफकारक हे 

कवल वात व्याधियों में पथ्य है | स्थूलता और प्रमेहनाशक है । 
उष्ट्रीपपः (ऊंटनी का दूध) ; 
रूक्ष, उष्ण, कुछ लवण, लघु और स्वाद है, वात और कफ 


के रोग, गुल्मोदर, शोफ, श्रफारा, क्ृमि, कृष्ठ, बवासीर और 
विषनाशक है? खिवााए (79५8 ७॥४ ४५३॥३५३ (0॥९००7. 


छ “हस्तिनीपरय:' [हूथिनों का दूध (5 | 
भारी, बलदायक, स्निग्घ, भ्रतिशीतल, मधुर नेत्रज्योतिवर्धक तथा 
शरीर को अत्यन्त दृढ़ करनेवाला है। 
अदइवापयः [घोड़ी का दूध ] 
खट्टा, नमकीन, दोपन, लघु, बल-कान्तिदायक भौर श्वास तथा 
बातनाशक है । 
गर्दभोपयः [गधी का दृध] 
मधुर, भ्रम्ल, रूक्ष ओर दीपन है । श्वास कास नाशक तथा 
बच्चों के सभो रोगों क्नो दूर करता है। - 
'.. सानुषीपयः [स्त्री का दूध] । 
मधुर, शीतल, लघु, स्निग्घ, तृप्तिकारक, दीपन, बलंवर््धक, 
जीवन, नेत्रों के लिये हितकारी, रक्तपित्त तथा नेत्र-पीड़ा को नष्ट 
करता है । नस्य लेने भोर भ्राँखों में डालने के लिए पथ्य है। 


कि सवप्वननिनन+. 


'घुत' 

दूध की भांति घी का भी भोजन में भ्रपना विशिष्ट स्थान है ॥ 
घी के भ्रभाव में भोजन में स्वादिष्टता ग्रौर स्तिग्धता नहों भाती । 
घी के संयोग से सभो भोज्य पदार्थ उत्तम, स्वादिष्ट और बलदायक 
हो जाते हैं। “भायुर्वे घृतम्‌ के अनुसार घो से भायु बढ़ती है भौर 
बेद में श्राया है “घृतेन त्वं तल्वं वर्धयस्व” (यजु० १२--४४) 
शर्थात्‌ घी से शरीर की वृद्धि होती है। 

मह॒षि घन्वन्तरि जी महाराज ने गोघृत के गुण इस प्रकार 
लिखे हैं:-- 

शस्तं धीस्मृतिमेघार्निबलायु:शुक्रचक्षुषास्‌ । 


तसौकुमायंस्थिरा ॥१श५४श 
बालवृद्धपूजाकान्तिसोकुमा, स्थिराथिनास्‌ पक ५ 
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* क्षतक्षीरपरोसपंशस्त्राग्निग्लपितात्मनामु । 
विपाके मधुरं शीतं वातपित्तविषापहम । 
चक्षुष्यं बल्यमग्रथ' च गशध्यं सर्पिगु णोत्तरम्‌ ।१४६। 
(घन्वन्त रीय निधण्टौ षष्ठो बर्गं:) 
भ्र्थात्‌-गाय का घी बुद्धि, स्मरणशक्ति, मेघा (धारणावती 
बुद्धि), भ्रग्ति (जाठराग्नि), बल, आ्रायु, वीयं, नेत्रज्योति, बालक-चूढे, 
प्रजा (सन्तात्ञ), कान्ति (तेज) तथा सौकुमाय (युवावस्था) को 
स्थिरता के लिए हितकारी व लाभदायक है | गाय का घी पाक में 
मधुर भौर शोतल है। वातरोगों, पित्तरोगों तथा सब्र प्रकार के 
विषों (जहरों) को नष्ट करनेवाला है । क्षतक्षीणा (निबंल), 
परीसप रोग तथा शस्त्र भौर अग्नि से पीड़ितों के लिये लाभदायक 
है। चक्ष॒ के लिए हितकारी श्रर्थात्‌ नेत्रज्योतिवर्धक भ्ौर सबसे 
अधिक गुणवाला है। सुश्रुत शास्त्र में भी गोधृत के गुण इसी 
प्रकार लिखे हैं । 
श्री नरहरि जी राजनिधण्दु में लिखते हैं:--गाय का घी, 
वातश्लेष्महा रक, श्रमनिवारक, हृदय को हितकारी व शरीर को 
स्थिरता देने वाला है । और यह भो लिखते हैं किः-- 
गव्यं ह॒व्यतमं घुतं बहुगुणं भोग्यं भवेदुभाग्यतः ॥२०४॥ 
(राजनिधण्टो पंचददो वर्ग:) 
गौ का घी हव्यतम अर्थात्‌ हवन के लिए सर्वेश्रेष्ठ और बहु- 
गुणयुक्‍त है, यह बड़े सौभाग्यशालो मनुष्यों को हो खाने को मिलता 
है। यथार्थ में गोपालक हो शुद्ध गोघृत का सेवन करते हैं। शालि- 
आम निषपण्टु में गाय के घृत के गुण यों लिखे हैं:-- 
गाय का घी पभ्रमृत के समान गुणकारों और रसायन है तथा 
सब घुतों में उत्तम है। यही प्रशंसनीय है। भावश्रकाश निधण्दु में 


ओऔी गोघृत को हफ्ते बिल, जहुपवापाय तथा राकस-नाशक, मंगल- 


«--_---ही:रजााकहायहक-.. पवयाड कद. 
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रूप रसायन, सुन्दर, सम्पूर्ण घृतों में उत्तम बताया है। 
इसी प्रकार दही, तक्र (छाछ) ग्रादि भी स्वास्थ्यरक्षा के लिए 
उत्तम हैं। दही झ्ौर तक़ के सेवन से पाचन प्रणाली अपना कार्य 
सुचारू रूप से करती हैं; पेट के सभी विकार नष्ट होकर उदय 
निरोग रहता है। निधण्टुकार ने लिखा हैं कि--'न तक़सेवी व्ययते 
कदाचित्‌_ अर्थात्‌ तक का सेवन करनेवाला कभी रोगी नहीं होता । 


फलाहार 


दुः्धाहार के पश्चात्‌ दूसरा नम्बर फलाहार का ही है) कुछ 
लोग फलाहार को सर्वश्रेष्ठ मानते हैं किन्तु इसमें मलभाग अधिक 
होने से सं्वेश्रेष्ठ दुग्धाहार ही है। फलाहार दुग्घाहार से हीन तथा 
अन्न से उत्तम है। फलों में बल वीये, कान्ति श्रौर श्रोज को बढ़ाने 
की शक्ति कुट कुटकर भरी हुई है। फलाहार से सत्त्वशक्ति की वृद्धि . 
होती है. मन्‌.की चंचलता नष्ट. होती है और स्वास्थ्य भी भ्रत्युत्तम 
हो जाता है। फल ताजा झौर पके हुये एवं जो दूषित न हों वे हो 
उपादेय हैं । जो फल ग्रुणों की इष्टि से उत्तम हैं उनको प्रकृति के 
अनुसार सोच-विचार कर ग्रहण करना चाहिये । 
अ्रब्जीर .7 
भ्रज्जीर का फल अत्यन्त शीतल है, रक्तपित्त को तत्काल दूर 
'करता है। पित्त और शिर के विकारों में प्रथम पथ्य है तथा नाक 
से रक्त गिरने (नकसोर) में विशेष लाभदायक है। इसका सेवन 
ब्रह्मचारी तथा स्वास्थ्यप्रेमियों के लिए अत्यन्त हितकर है, प्रचुर 
मात्रा में सेवन करना चाहिये । 


2-हेल्ट 


२१२ श्रह्मचय के साधन-& 
एछांदब्रांट808 3५ 5।00/वा4 80घादणा। 059वब्7॥ ९0०54 
थोड़ी मात्रा में इसका सेवन करना चाहिये, खांसी, जुकाम, गले के 
रोगों के लिए हितकर है । 
आंवला 
आंवला किचित्‌ कठु, खट्टा, मधुर, शीतल, हल्का, दाह, पित्त; 
वमन प्रमेह, शोष, अझ्रुचि रत्तपित्त, श्राष्मान, मलबद्धता को नष्ट 
करता है ! केशों के लिए हितकारी, रसायन, जरा और 
तिदोषनाशक है--खट्ट पन से वात का, मधुरता और शीतलता से 
पित्त का तथा कषेलापन और रूक्षता से कफ का नाश करता है। 
. सूखा श्रांवला कु, अ्रम्ल, तिक्‍त, मीठा, कषेला, केश और नेत्रों 
: के लिये हितकारी और वीयंवर्धेक है। तृषा, मेद, विष और त्रिदोष 
नाशक है। केवल शझ्लांवला की खटाई ही ऐसी है जो हानि नहीं 
करती । 
शंग्र 
' अंगूर सर्वेश्रेष्ठ फल है, यह रुचिकारक, वीयंवद्ध क, शीतल 
मधुर, स्निग्ध है । स्वर भौर झ्ांखों के लिए हितकारी, वात, रक्‍त- 
पित्त, ज्वर, श्वास, वमन, कामला, दाह, तृषा आदि का नाश करता _ 
है | इसी प्रकार दाख और किशमिश भो लाभदायक हैं। अंगूर यदि 
खट्टा हो तो रक्तपित्त को करता है। ईसे यथेच्छा सेवन करना 
चाहिये । 

कं आराम - 
पका हुआ प्राम सुगन्धित, मघुर, स्विग्घ, भ्रत्यन्त पुष्टिकारक, 
: रुचिकारी, वातनाशकं, हृदय के लिए हितकारी, शीतल, भारी, 
मलंरोधक, प्रमेहताशक, वर्ण को उज्ज्वल करनेवाला, तूृषा, वात _ 
तथा श्रमनाशक, बल वीये, मांस श्रौर कफ को बढ़ाता है । झाम के . 


साथ व की पक बह करा है. अत्यन्त लाभप्रद है। दूध हद साथ श्राम चूसने से 
बल वीये की अत्यन्त हल, 'क्ष्तेपित्त-नाशक भौर 
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ज्ञीघ्र शा है। अ्रेर्मि लेंट्री होती हैं तैंथी िनी हूँधे के हानि 
करता 
कच्ची आम्त्रियां कषली खट्टी वात और रक्‍तपित्तकारक होती 
हैं। इसी प्रकार कच्चा बड़ा आम भी भ्रत्यन्त खट्टा, रूक्ष, त्रिदोष- 
कारक तथा रुधिर के रोगों को बढ़ोता है । भ्रतः इनका सेवन नहीं 
रना चाहिये । ब्रह्मचारी के लिए कच्चे ग्राम की खटाई प्रत्यन्त 
हानिकारक है।. 7 
का खअ्रमरूद 
अमरूद स्वादु, कषेला श्रत्यन्त शीतल, वातपित्तनाशक, कफ- 
कारक, वोयंवर्धक और रुचिकारक है । इसका, यथोंचित सेवन 
स्वास्थ्य के लिए लाभदायक है । किसी को यह कब्ज करता है 
. तथा दस्त भो लगा देता है। 
केला 
केला स्वादिष्ट, शीतल, पाक में मधुर, वीयवर्धक, पुष्टिकारक, 
'रुचिप्रद, मांस को बढ़ानेवाला, क्षुधां, तृषा, नेत्ररोग झ्रोर प्रमेह- 
नांशक है। केले को जड़ कृमिनाशक है । सुखाकर कच्चे फलों का 
चूणों उत्तम पौष्टिक पदार्थ है | पुरानी खांसी में केले का शबंत 
उत्तम है। किसो-किसी को कब्ज करता है | 
सेव 
सेव वातपित्तनाशक, पुष्टिक्रारक्, कफर्धंक भारो, शोतत्, 
रुचिकारक और वोंयेवर्धक है। रस श्रोर पाक में मधुर है। खूब 
रक्‍त बढ़ाता है। इसका सेवन हितकारी है । 
नारंगी 
यह मीठो, खट्टी, भारी अति कठिनता से पचनेवाली, वीयंवर्धक 
आर वातनाशक है। खट्टो तरंगी अत्यन्त उष्ण होती है । नारंगी 


(०-0, खिा ।(॥958 ॥४॥४ 'री४५३॥३५३ (0॥6७००॥ 


२१४ ब्रेह्यचयं के साधन-९ . 
एछांब्रांट88 3५ 5।060/वघाा4 80घग5द0ा 0987 ९0० 

कब्जकारक, खट्टी और उष्ण होने से ब्रह्मचारी के लिए हानि- 
कारक है, भ्रतः उपादेय नहीं । मीठे सन्‍्तरे थोड़ी मात्रा में सेवन 
कर सकते हैं। 
| नासपाती 

नासपाती भारी, वीयंवर्धक मधुर और त्रिदोषनाशक है । संस्कृत 
में इसका ऐक नाम “अमृतफल” भो है । यह श्रच्छा फल है। 

निस्बू 

' निम्बू उष्ण, पाचक, दीपन, खट्टा, त्रिदोषनाशक, नेत्रों के लिए 
हितकारी, प्रतिशय रुचिकारी, कठु कषला, हल्का होता हढै। कफ, 
वात, वमन, खांसी, कण्ठरोग, क्षय, विषूचिका, झआमवात, गुल्म भौर 
क्मियों को नष्ट करता है। पका हुझ्ना निम्बू गुणों में श्रेष्ठ होंताः 


है, यें कागजी नम के गुरा हैं । ब्रह्मचारी के लिए निम्बर हानि-. 
कारक है.चाहे वह कागजी ही-क्यों नहो। 


मीठा निम्बू या शर्बंती निम्बू-मधुर, भारी, वात, पित्त, सपंविष 
रक्तविकार, शोथ, वमन, भ्ररुचि तथा तृषा को नष्ट करता है । कफ- 
सम्बन्धी रोगों को दूर करता है. बलदायक और पुष्टिकारक है ।. 

कागजी निम्बू और शबंती निम्बू में केवल पत्तों का ही भेद 
हैं। कागजी के पत्ते छोटे और शबंती के पत्ते कुछ बड़े होते हैं। 

बिजौरा निम्बू स्वादिष्ट, खट्टा, दीपन, हल्का, रक्तपित्त, कण्ठ 
प्रौर जिद्ना को-शुद्ध करता है। हृदय के लिए हितकारी, श्वास, 
खाँसी प्ररुचि तथां तृषा,को नष्ट करता.है । 

कागजी शर्बती-(मीठा. निम्बू), जम्बीर (बिजौरा निम्बू)» 
चकीतरा, नारंगी, सन्तरा, बिहारी श्रादि अनेक भेद निम्बू के हैं । 


* .. इसलो द 
. कच्ची इमली अत्यन्त खट्टी,  उष्ण, मुलरोधक, वातनाशक 
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अग्निदीपक, रक्त पित्त, कफ प्रार रक्त को दूषित करती है। प्रतः 
स्वास्थ्य एवं ब्रह्मचयें के प्रेमी को इसका सवेथा सेवन नहीं करना 
चाहिए । संस्कारविधि वेदारम्भ संस्कार में महर्षि दयानन्द जी ने 
ब्रह्मचारी के लिए “न भ्रति ख़ट्टा श्रमलो प्रादि”' लिखते हुए इमली 
खाने का निषेध किया है। दक्षिण भारत में इसके खाने का प्रचार 
बहुत है, वह हानिप्रद होने से सवंथा त्याज्य है। 
सिघाड़ा 

सिंघाड़ा जलीय फल है। यह शीतल, स्वादिष्ट, भारी ग्राही 
झौर वीयंवर्धक है, वात तथा कफ कारक है, रक्तविकार झभौर दाह 
को नष्ट करता है । 

कालिन्द (तरबूज) 

तरबूज शीतल, ग्राहो, पित्त, इष्टि श्नौर वीय को नष्ट करता. 
है । पकने पर उष्ण, खारी, पित्तकारक, वात आर कफ को नष्ट 
“करता है। इसका सेवन ब्रह्मचारी के लिए हानिकारक है। 

पपीता (एरण्ड खरबूजा) 

पका हुआ्ना पपीता, मधुर, रुचिकां रक, भारी, मलरोधक, कफ- 
कारी, वीयंवर्धक, वात भ्रौर उन्माद रोगों को नष्ठ कंरता है। 
पाचन प्रणाली को ठोक रखने में सहायक है। इसमें रोग के 
कीटाणुओों को छिन्न-भिन्‍न करने को शक्ति है। 


खजूर 
खजूर, गुरु, शोतल, हृदय के लिए हितकारी झौर तृप्तिका रक 
है । रस और पाक में मघुर, कफकारक तथा रकतपित्त को जीतने 
'वाली है। बलवोयं वरद्धंक, कोठे की वायु, ज्वर, झतिसार, कास, 
दवास श्रादि को दूर करती है। यह भ्रधिकतर पश्चिमीय देशों मे 
' होती है । | ल्‍ 
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खरबूजा 
खरबूजा--बलदायक, मूत्रकावक, कोठे को शुद्ध करनेवाला, 
सारो, स्निर्घ, शोतल, वोयंवद्धंक, अ्रतिस्वादिष्ट, वात तथा 
पित्तनाशक है। 


वाडिस (अनार) 

भ्रतार तीन प्रकार का होता है, मौठा, मौठा और खट्टा तथा 
केवल खट्ठटा । मीठा भ्नार-त्रिदोष नाशक, तृषा, दाह, ज्वर, हंदय- 
रोग, कण्ठ भ्ौर मुख रोगों को दूर करता है। तृप्तिकारक, वीर्य- 
वर्धक, हल्का, कुछ कषेला, मलरोधक, स्निग्ध, मेघाजनक भौर 
बलवर्घक है। श्रम, प्ररुचि भ्रौर निबंलता को दूर करता है। 

मीठा श्रौर खट्टा भ्रनार दीपन करनेवाला; रुचिकारी, कुछ 
पित्तकारक श्रौर हल्का होता है। 

खटा भ्रनार वात कफ नाशक, पित्तकारक, अग्निदीपक श्ौष 
हल्का होता है । कक 

अनारदाना-रुचिकारक, हृदय को प्रिय, दाह और तृषा का 
शभन करता है। भ्रनार के फूल नाक से रक्त श्राने को रोकते हैं और 
इसका न कुमिनाशक, मलरोधघक और रक्तातिसार कों दूर 
करता है। 


नारीकेल (नारियल) 
नारियल का जल स्तिग्ध स्वादिष्ट, बलदायक, वोयंवर्धक, 
रुचिकारक, बस्तिशोधक, पित्त और पिपासा को नष्ट करता है। 
साधारण नारियल स्वादु, पाक में मधुर, भारी, दुल्वर (कठि- 
5 से 0 नमक पित्तनाशक, कुमिवरद्ध क, जठराग्नि 
मन्द करता है और कामदेव के बल को बढ़ाता भता ब्रह्म- . 
_अरी इसका सेबत-व करे इसका । हे 
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बादास 


बादाम चिकना, गरम, वीयंवर्धक, भारी श्रोर वातनाशक है। 
जांदाम की गिरी वीयंवर्धक, बलदायक, कफकारक और वात पित्त 
नाहशक है। रक्‍तपित्त के रोगी के लियें ठीक नहीं | बादाम की गिरी 
को सायंकाल भिगोकर प्रात:काल दूध या जल के साथ घोटकर पीने 
से शरीर भर मस्तिष्क की खुश्की तथा उष्णता दूर होती है, बल- 
वीयें की वृद्धि होती है । बादाम का सेवन ब्रह्मचारी को इसी प्रकार 
करना चाहिए भ्रन्यथा उष्ण होने से हानिकारक है।' 


शाक 
आयुववेदद्यास्त्र के अनुसार पत्ते, फूल, फल, नाल, कन्द और 
संस्वेदज भेद से होने वाले छः प्रकार के शाक हैं । प्रायः सभी शाक 
विष्टम्भी कब्ज करनेवाले तथा भारी होते हैं। रूखे, बहुत मल- 
कारक अपानवायु तथा मल को निकालने वाले होते हैं । पत्ते की 
अपेक्षा पुष्प, पुष्प की श्रपेक्षा नाल, नाल की अपेक्षा फल, फल की 
अपेक्षा कन्द और कन्द की श्रपेक्षा संस्वेदद शाक उतरोत्तर भारो 
होते हैं । हे 
“शाकेषु सर्वेषु वसन्ति रोगा:” सर्वेप्रकार के शञाकों में रोग का 
निवास रहता है। इसी की पुष्टि चाणक्य ने भी की है--“शाकेन 
रोगा वर्धन्ते” शाक से रोग बढ़ते हैं। शाक का अ्रधिक मात्रा में 
सेवन हड्डियों का भेदन, नेत्र ज्योति, बुद्धि, स्मरणशक्ति, वरों, 
रक्त श्रौर वीयें का नाश करता है। झौर भी झनेक हानियां द्रव्य 
गुण जाननेवाले विद्वान्‌ बतलाते हैं । 
शाकों में क्षार नमक का भाग अधिक होता है, और इनके 
अधिक सेवन से शरोर में क्षार नमक्॒ का भाग अधिक होने से 
स्वप्नदोष, प्रमेह भ्रादि रोगों की उत्पत्ति होती है। ग्रधिक मात्रा 
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में शाक नहीं खाना चाहिए । प्राकृतिक चिकित्सावाले शञाकों का 
सेवन अधिक बतलातेी हैं किन्तु यह शास्त्रविरुद्ध है। जहां शाकों में 
गुण होते हैं वहां गुणविशेष भी होते हैं । झपनी प्रकृति श्रादि कों 
विचारकर थोड़ी मात्रा में शाक (सब्जी) का सेवन करना चाहिये। 
गुण-दोष विचार कर पदार्थों का सेवन करने से हो स्वास्थ्य रक्षा, 
बल, बुद्धि, आयु, तेज .कांन्ति आदि को वृद्धि होंती है। अतः जो 
शाक अधिक लाभदायक हैं श्र हानि कम करते हैं उन्हीं को चुन- , 
कर कुछ विस्तार से लिख रहा हैँ । जो निषिद्ध तथा हानिकारक 
शाक हैं उनकी सूची इस प्रकरण के पीछे दी है। पाठक लाभ 
उठावें । पं 
पत्र-शाक 
चणोे का शाक 
चणो का शाक दुरजर कब्ज करनेवाला, कफ तथा बात के रोगों 
को बढ़ानेवाला, खट्टा और विष्टम्भकारक है, प्रतः गुणकारी नहीं 
होता । पित्तनाशक है तथा दांतों को सूजन को दूर करता है। 
सटर का शाक 
मटर का शाक मलभेदक, हल्का स्वादु, शीतल, कषला, पुष्टिप्रद 
वातकारक, कफ और पित्तनाशक होता है । इसका सेवन स्वास्थ्य के 
लिये अच्छा है । 
करतोंदी के पत्तों का शाक 
कर्सोंदी के पत्तों का शाक रुचिकारक वोयेवधंक, खांसी, विष 
झौर रक्तविकारनाशक है, वात और कफ के रोगों को दूर करता 
है, पाचक तथा कण्ठशोधक है । उष्ण होने से सेवन नहीं करना 


चाहिये ॥ 
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मेथी के पत्तों का शाक बनाकर लोग खाते हैं, यह कषैली, 
चरपरी, उष्ण और रूक्ष होती है। वात शोर कफ के रोगियों को 
. इसका ओषधघ रूप में सेवन करने से लाभ होता है (स्वास्थ्य और _ 
* अह्ाचयें प्रेमी को देनिक भोजन में इसका सेवन नहीं करना _ 
.. चाहिये ।- 
सरसों का शाक 
सरसों का शाक स्वभाव से ही अहितकर२--हा निकारक होता है 
इसमें मलभाग अधिक होता है, पोषक-तत्त्व नाममात्र को ही होता 
है | निधण्टुकार ने “शाकेषु निन्दितम्‌? सब शाकों में निन्दित 
बतलाते हुए लिखा है कि सरसों का शाक चरपरा, मल-सृत्र को 
श्रत्यधिक बढ़ाने वाला, भारी, पाक में खट्टा, जलन करनेवाल्ा, 
गरम, रूखा और त्रिदोषकारक है । यह स्वादु होते हुए भी हातनि- 
कारक है, अतः इसका सेवन सर्वथा नहीं करना चाहिये । 


चौल।ई का शाक 

चौलाई का शाक हल्का, मघुर, शीतल, रूक्ष रुचिकारक झग्ति- 
दीपक, पित्त, कफ तथा रक्त दोषों को हरनेवाला, मल मूत्र कोः 
निकालनेवाला सब प्रकार के विषों का नाश और पेट के सभी 
विकारों को दूर करता है। डाक्टरों के मतानुसार इसमें _विटामित 

+सी० बहुत होती है । 

चौलाई प्रायः सभी प्रान्तों में तथा सभी ऋतुओों में पाई जाती 
है। आद्रेभूमि में तथा वर्षा और शीत काल में चौलाई भ्धिक होती 
है । यह समूह के साथ पाई जाती है, इसका क्षुप एक बालिस्त से 
लेकर डेढ़ हाथ तक देखने में आता है। इसका क्षुप झनेक शाखाओं" 
वाला औड़ी के समान।किस्तुःकोमन/होता।है।4॥. इसके फल छोटे-- 


हि... “की आई 
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छोटे गुच्छाकार तथा बीज श्रत्यन्त छोटा और काले रंग का 
होता है । 

चौलाई का एक भेद भर है जिसे पानीघ तण्डुलीय तथा कज्न्चर 
भी कहते हैं। यह जलीय प्रदेश में म्रधिक पाया जाता हैं । यह 
हल्की, कड़वी, रक्तपित्तनाशक और वात रोंगों को नष्ट करती है। 

चौलाई की जड़ गरम, कफनाशक, स्त्रियों के रज को रोकने' 
वाली तथा रक्‍्तपित्त भर प्रदर रोग को नष्ट करती है । इसी 
प्रकार भ्रन्य अनेक रोगों में चौलाई का उपयोग किया जाता है। 

पालक 

पालक का शाक बादी करनेवाला, शीतल, कफकारक, भेदक, 
भारी, विष्टम्भजनक तथा मद (नशा), श्वास, रक्‍्तपित्त और विष- 
नाशक है। रुधिर के विकारों को शानन्‍्त करता है'/उदर के सभी 
रोगों को दूर करता है। डाक्टरों के मतानुसार पालक में चूना, 
लोहा, भ्रायोडीन, क्लोरीन, गन्धकादि नमक आवश्यकता से अधिक 
मिलते हैं। इसमें जीवनीयतत्त्व (विटामिन सी० ) बहुत मात्रा में 
विद्यमान है । पालक का सेवन भोजन में प्रतिदिन किया जा सकता 
है। सब ऋतुओों तथा सब स्थानों में होता है । 

पोदीना 

पोदीना रोचक, मधुर, गुरु, हृदय के लिए लाभप्रद और सुख- 
दायक है । कफ, कास. मद, अग्निमान्य, विसूचिका, संग्रहणी, 
झ्रतिसार, जीणॉज्वर और कृमिनाशक है। इसके सेवन से वात- 


और कफ के दोष दूर होते हैं, रक्त को खूब शुद्ध करता है । जठ-* 


राग्नि को तीव्र करता है । हैजे के दिनों में सेवन करने से हैजा नहीं 
होता प्यास को बुभाता है। आंखों के लिए हितकारी है | घर 
में कोई शाक बनाया जाये, इसके पत्ते भी डाल लेने चाहियें । इसमें 
विटामिन ए. पर्याप्त मात्रा में मानते हैं। 
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बशुआ का क्षुप रक्त तथा हरित पत्र होने से दो प्रकार का होता 
है। बथुवे का क्षुप (पौदा) एक हाथ से लेकर चार हाथ तक ऊंचा 
होता है। छोटे बथुवे के पत्ते मोटें, चिकने तथा हरे रंग के होते हैं 
शोर बड़े बथुवे के पत्तें बड़े और पुष्ट होने पर लाल रंग के हो 
जाते हैं। बथुत्रा अधिकतर जौ और गेहूं के खेतों में उत्पन्न होता 
है । यह शीतकाल तथा गर्मी के झआारम्मभकाल में भारत के सभो 
प्रान्तों में पाया जाता है, इसके फूल छोठें-छोटे तथा हरे होते हैं, 
उनमें काले रंग के छोटें बीज निकलते हैं । बथुवे में एक प्रकार का 
क्षार होता है। डाक्टर इसमें “सो” विटामिन बहुत मात्रा में 
मानते हैं । 

' बथुवे के गुर 
वास्तुक तु मघुरं सुशीतलं क्षारमोषदस्लं त्रिदोषजित्‌ । 
रोचनं ज्वरहरं महाशंसां नांशनं च मलमूत्रशुद्धिकृत्‌ ॥ 


(राजनिषण्टु) 
वास्तूकद्वितीयं स्वादु क्ञारं पाके कटूदितम्‌ । 
दीपन पाचन रुच्यं लघु शुक्रबलप्रदस ।। 
सरं प्लीहास्रपित्ताशं!कृमिदोषत्रयापहम्‌ ।। 
े (भावप्रकाशः) 


दोनों ही प्रकार का बथुआ स्वाद में मधुर, खारी, पाक में चर- 
. परा, थोड़ा अम्ल और सुशीत होता हैं । यह रुचिवर्धक, हल्का, 
दीपन पाचन करनेवाला, बल वीय॑े को बढ़ानेवाला, प्लोहा 
(तिल्ली), रक्‍्तपित्त ज्वर सब प्रकार का भर (बवासीर) ओर 
क्रमि रोगों का नाश करनेवाला है। तीनों दोषों को जीतने वाला 
भोौर रेचक्‌ भर्थात्‌ मल-मुन्न की शुढ्ि करनेवांला है। इससे पेट की 
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शुद्धि खूब होती है । एक रोगी को मलबन्ध (बन्धा) हो गया, सब 
ओआऔषधियां निष्फल हो गईं । उस रोगी ने किसी के कहने से बथुआ' 
उबाल छान कर पर्याप्त मात्रा में बथुवे का जल पी लिया, इसी से. 
उसका बन्धा ठूट गया । लोगों को बड़ा श्राश्चयं हुआ और रोगी 
बच गया। 
- वास्तूकोउग्निकरों रसे च मघुरः पित्तापहश्चाक्षष 
स्निग्धो वातविनाशनः कृमिहर:. पित्तादिदोषापह: । 
वर्चोमृत्रविशोधन: प्रथमतः, इलेष्मामयानां तथा, 
शाकान/मपि चोत्तमों लघुतर: पथ्य: सदा प्रारिगनास्‌ ॥। 
(शालिग्रांम निघण्टु:) 
बथुआ जठराग्नि को दोप्त करनेवाला, रस में मोठां, पित्तताशक 
'ज्ैत्रों के लिये हितकारी, स्निग्घ. कृमिनाशक, पित्तादि दोषों को 
नष्ट करनेवाला, मल-मृत्र शोधक, शाकों में उत्तम और हल्का तथा 
कफ के रोग वाले मनुष्यों के'लिए सदेव हितकारी है। व 
चरक शास्त्र ने बथुवे में “भिन्‍नवचंस्तु वास्तुकम्‌” मल को भेदन 
करनेवाला गुण भ्रन्य शाकों की श्रपेक्षा विशेष माना है। 
लाल बथुआ [ चिल्ली ] 
सक्षार: कृमिजित्‌ त्रिदोषशमनः सन्दीपंनः पाचन: 
चक्षुष्यो मधुर: सरो रुचिकरो विष्टम्भशूलापह: | 
वर्चोमृत्रविशोधन:ः स्व॒रकर: स्निग्धो विपाके गुरु- 
व॒स्तूकः सकलामयप्रशमनश्चिल्ली तदेवोत्तमा ॥ (सुषेण) 
लाल बथुआ्ना, क्षारयुक्त, कृमिनाशक, त्रिदोषशमन करनेवाला, - 
दीपन, पाचन, नेत्रों के लिए हितका री, सारक, रुचिकारक, विष्टम्भ 
(कब्ज) और शुलनाशक, मल मूत्र शोधक, स्वर को उत्तम करने- 
“वाला स्निग्ध, पाक में भारी, सब प्रकार के रोगों को शांत करने- 


वाला है झौर यह्‌ सबसे सपा री । ॥9 ी५५३॥३५३ (०0॥8९०॥०॥ 
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चिल्लीगास्तुकतुल्या/प्वःप्क्षया दलेष्मपिसनुक्तत१ 
प्रमेहमृत्रकृच्छुष्नी पथ्या च रुचिकारिणी । (राजनिषण्ट) 
चिल्ली (लाल बथुश्रा) बथुवे के समान गुणवाली है। क्षारयुक्त, 
कफ, पित्त, प्रमेह नाशक, मूत्रकुच्छुनिवारक,. पथ्य और रुचि- 
कारक है। : 4 आल 
वास्तुक॑ मधुरं हद्यं वातपित्ताशेंसां हितम्‌ ॥ (हं० स०) 
बथुआ मधुर, हृदय को हितकारी तथा वातपित्त और बवासीर 
रोगवालों के लिए हितकारी है। 


पुष्पों के शाक 


केले के फूलों का शाक 
स्निग्ध, मधुर, कसेला, भारी, शीतल, वातपित्त, रक्तपित तथा 
क्षय को नष्ट करता है। थोड़ी मात्रा में सेवन करना चाहिये। 
सहोंजने के फलों का शाक 
चरपरा, तीक्षणं, गरम होता है, ब्रह्मचये प्रेमियों को नहीं खाना 
चाहिये । किन्तु सूजन, कृमि, वात, कफ, विद्रधि, तिल्‍ली तथा गुल्म 
रोगों को सेवन करने से दूर करता है । अतः उपरोक्त रोगग्रस्त 
रोगियों को सेवन करना चाहिये। . 
। सेमल का फूल 
रस पाक में मधुर कसेला शीतल भारी ग्राही वातकारक और 
कफ तथा पित्त को नष्ट करनेवाला है । देवियों के दुःसाध्य प्रदर को 
इस के फूलों का शाक घृत में पकाकर सेंधा नमक डालकर खिलाने 
'से नष्ट करता है। लो 
फलों का शाक 
कुष्माण्ड 
मिठाई के पेठे का नाम कृष्माण्ड है। इसका शाक पुष्टिकारक, 


(५-0, खिशाा (५३ ४७॥व ४ी१५३|३५३ (७५0॥8०॥0०07. 


२२४ ब्रह्मचयें के साधन-& 
छका260 8५ 500॥#487/8 ७9700०॥ 9५987 ।(05॥8 
वोयंबर्धक, भारी, पित्त तथा रक्‍्तविकार, रक्तपित्त तथा वात रोंगों 
. का नाश करता है। कच्चा पेठा शीतल झौर पित्तनाशक है । 
प्रध्यम पेठा कफकारक है, पका हुआ पेठा कुछ शीतल, स्वादु, खारी, 
अग्निदीपक, हल्का, वस्ति को शुद्ध, करनेवाला तथा नानप्तिक रोग 
अपस्मार (मृगी), उन्‍्मादादि (पागलपन) को दूर करता है। सब दोषों 
को जीतनेवाला होता है। ये गुणा मिठाई के पेठे के हैं। इसका 
कुष्माण्डावलेह बनता है, जो भ्रसाध्य नकसोर आ्रादि रक्‍तपित्त के 
रोगों की रामबाण ओऔषघध है। जो बाजार में पेठा- बिकता हें 
जिसका शाक प्रायः सभी लोग बाहुल्‍य से खाते हैं इसमें उपरोक्त 
गुण नहीं हैं । कुछ विद्वान तो इसको तामसिक तथा ब्रह्मचयं के 
लिये हानिकारक मानते हैं 
पेठा 

बाजारी पेठे में मल भाग भ्रधिक होता है, शरोर का पोषक तत्त्व 
सार भांग नाममात्र हो होता है। वायु रोगों को बढ़ाता हैं । पेट 
में श्रानाह (प्रफारा) आदि रोग पंदा करता है। जठराग्नि को मन्द 
: करता है| ग्रत: बाजारी शाकवाले पेठे का सेवन नहों करना 
चाहिए | मिठाई वाले पेठे का शाकादि बनाकर सेवन करना 
लाभदायक है किन्तु लोग इसे केवल मिठाई बनाने के लिए समभते 
हैं, शाक बनाकर नहीं खातें यह भारो भूल है । 

महाकोशातको [घीया तोरई | 

वायु के रोगों को तथा रक्तपित्त को शान्त करतो है । इसका 

शाक श्रच्छा होता है। _. 
राजकोशातकी [ तोरई | 

शीतल, मघुर, कफ तथा वातकारक, पित्तनाशक, भ्रग्निदीपक,. 
ओर श्वास, ज्वर, कास और क्रमि के रोंगों को नष्ट करती है ४ 
यह हल्की होने/से-अ्प्ती अ्क्राइ-के शोगमियों, के।लिखें.पथ्य है ! 


योषन |] 
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यह फलों के शाकों में सर्वोत्तम है । यह गरम, हल्का, पांचक; 
स्निग्घ, अग्तिदोपक भ्रौर हृदय के लिए हितकारी है ४ 
खांसी, क्ृमि, रवतविकार तथा त्रिदोष सम्बन्धो रोगों का विनाशक 
है। यह वोयंवर्धक ब्रह्मचारियों तथा स्वास्थ्यप्रेमियों के लिए बहुत 
ही भ्रच्छा शाक है । बंगाल, बिहार श्रादि प्रदेशों में भ्रधिक 


होता है । 
डिण्डिश [ठिण्डा] 
टिण्डा वा ढेंढस रुचिकारक, मलभेदक (दस्तावर) बहुत शीतल, 
वातकारक, रूक्ष, मृत्रवर्धक है, कफ तथा पथरी रोग को नष्ट 
करता है। सामान्यतया यह भ्रच्छा शाक माना जाता है। 
अलाबू [घीया | 
हृदय को प्रिय, पित्त तथा कफनाशक, भारी, वीयंवर्धक, रुचि- 
कारक श्ौर धातु को पुष्ट करनेवालो होती है। 
ककंटी [ककंड़ी | 
कच्चो ककड़ी शीतल, रूखो, ग्राही, मधुर, भारी, रुचिकाश्क 
ध्ौर पित्त को नष्ट करती है। पक्की ककड़ो तषा (प्यास) भ्ररिनि 


शोर पित्तकारक है। 
शिम्बी [सेस ] 
रस तथा पाक में मोठी, शीतल, भांरी, बलदायक, दाहकारक, 
कफकारक, वात श्रौर पित्त को नष्ट करती है। 


बेंगन-अ्रत्यन्त गर्म होता है। इसका सेवन ग्रश॑,(बवासी २), प्रमेह, 
स्वप्नदोष झ्रादि रोगों को उत्पन्न करता है । ,्रह्मचारी तथा- _. 


“कपल जगह जग हे व दे 
केवल एक बार तथा ओड़ी आता में खाने से ही वीय॑नार करता है। 


॥|। (६ 
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शो माओ्जनफल [सॉजने की फलो ] 


.. स्वादु, कसेली, कफ पित्त को नष्ट करतो है। शूल, कोढ़, क्षय, 
श्वास तथा गुल्म नाशक और परम प्रर्नि दोप्त करनेबाली होती है। 
मनुस्मृति में शैग्रव-सोझजने के फलादि खाने का निषेध किया है। 


कन्द्‌-शाक 


; आलू 

झालू का शाक बहुत अधिक मात्रा में तथा सभो देशों में खाया 
जाता है। परन्तु इसके गुण दोषों के विषय में बड़ा भ्रम है। चरक 
शास्त्र में प्रालू के विषय में लिखा है “झालुकः कन्दानां प्रकृत्येव 
अहिततमानामाहा रविकाराणाम्‌” सब कन्दों में आलू स्वभाव से हो 
सबसे प्रधिक अहितकर अर्थात्‌ हानिकारक है । जिस आलू को 
प्रशंसा करता करता आधुनिक डाक्टर तथा शिक्षित समुदाय नहीं 
थकता वही हमारे ऋषियों की दृष्टि में कन्दों में सबसे भ्रधिक 
हानिकारक शाक है प्राचीन काल में पवंतों पर जंगली रूप में 
यह उत्पन्न होता था, इप्तकी खेतो कोई नहीं करता था ! न हो 
श्ञाक रूप में इसका व्यवहार होता था । लगभग दो सहस्र वर्ष हो 
गये तब से यह खेतों में बोया जाने लगा और श्राज त्तो यह मानव 
समाज के भोजन का महत्त्वपूर्ण भ्रद्भ बन गया है। स्कूल, कालिज, 
गुरुकुल, पाठशाला, पुलिस, सेना, होटल, होस्टल (छात्रावास) 
सबकी पाकशालाप्रों में एकमात्र इसका शासन दिखाई देता है। 
इसके स्वादु और स्थायी (टिकाऊ) होने के कारण यह हमारा प्रिय 
ओज्य पदार्थ बन गया है । इसके दोषों का किसी को भी ध्यान 
नहीं । ग्रांखों पर पट्टी बांधकर इसके गुर दोष विचार बिना सारा 
मानव-समाज इसको खाने पर मी! है। संक्षेप में इसके विषय 


जे लिख रही हूपस्तीरपूपक बी स्वत "लेख हो लिखूगा। 
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श्रायुवेद शास्त्रों के मतानुसार-- ' 

आलुरके शीतल सर्वेविष्टम्मि मधुरं गुरु 

जृष्टमूत्रमलं रूश्ष दुजेर रक्षपित्तनुत्‌ । 
आलु शीतल, मधुर, रूक्ष. शुष्क, पचने' में भारी व्‌ दुजर आलस्य 
कारक, विष्टम्भी मलको रोककर तथा कठिन करके कब्ज करने 
वाला, मल मूत्र को बढ़ानेवाला तथा कामोदह्दीपक भ्रर्थात्‌ कामवासना 
को बढ़ानेवाला है। यूनानी मत में भी वह प्रथम श्रेणी का शीतल 
तथा रूक्ष है। पकुशय (मेदे) को बिगाड़ता तथा आनाह (ग्रफारा) 
करता है। कुछ के मत में खून को खराब करता तथा खुजलो 
उत्पन्न करता है। वायु भ्ौर कफ को कुपित करता है यह इतना. 
रूक्ष (खुश्की) करने वाला होता है कि यदि इससे द्विगुण मात्रा में 
घी इसके साथ खाया जाये तब भो यह खुश्क़ी हो करता है। खुश्की 
: के कारण मलबन्ध (कब्ज) करता है तथा इस से स्वप्नदोष प्राय: 
होने लगता है भ्रत: इसके खानेवाले गर्म समभने लगते हैं । वैसे 
यह शीतल और शुष्क है। दो चार दिन लगातार खाने से स्वप्न- 
दोष वीर्य-नाश श्रादि कुपरिणाम प्रत्यक्ष दोखने लगते हैं । इसके 
सेवन से जुकाम खांसो तथा श्वास तक हो जाता है । इसके रूक्ष 
होने से मस्तिष्क में रूक्षता बढ़ाता है, जुकाम स्थायो रहने लगता 
है। आंखों को बहुत हानि पहुंचतो है। स्वास्थ्यप्रोमी व्यक्ति तथा 
ब्रह्मचारी को तो भूलकर भो सेवन नहीं करना चाहिये । सभी 
प्रकार के प्रालुओं में ये दोष पाये जाते हैं। निरन्तर झालू के सेवन 
से गठिया रोग के दर्शन होते है । यह मूत्रनलिका में जलन उत्पन्न 
करता है भ्रतः सूजाक, ग्रातशिक ओर मूत्रकच्छु के रोग इसके 
सेवन से होते हैं । ग्रीष्मकाल में झ्रालू के सेवन से बहुत अधिक हा नि 
होती है । जिनको कोष्ठबद्धता कढ भें का रोग है उनको झालू 
हि कर्रती है ।पैत्त, बात तथा रक्त सम्बन्धो रोगों में 
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श्ालू के सेवन से उल्हे परिणाम देखने में आते हैं । यदि इसके 
रूक्षता के दोष को दबाने के लिये घृत का सेवन इसके साथ श्रधिक 
किया जाये तो इसके सेवन से चर्बी श्रधिक बढ़ती है भौर पेट भी 
अधिक बड़ा हो जाता है। इसके गुण तो ताममात्र ही इस प्रकार 
के हैं, जेसे विषाक्त दूध, है तो दूध किन्तु विष मिला हुआ है अभ्तः 
इसका सेवन भोजन के रूप में सवंथा नहीं करना चाहिये । 
सूली 
मूली दो प्रकार की होती है । एक छोटी, संस्कृत में इसे लघु- 
मूलक कहते हैं। यह चप्परी, गरम, रुचिकारक, , हल्की, पाचक.. 
त्रिदोषनाशक, स्वर को उत्तम.करनेवाली,ज्वर, श्वास, नासिकारोग, 
कण्ठरोग तथा नेत्ररोगनाशक है । दूसरी बड़ी मूली, रूक्ष, गरम,. 
भारो झौर त्रिदोष को क्रनेवाली है। यदि घुत आदि में पकाकर- 
खाई जावे तो त्रिदोष नाशक है.) मूली भ्न्‍्य भोजनों को पचाती है 
किन्तु स्वयं कब्ज करती है। बवासीर के रोगी के लिये मूली कए 
. शाक भ्रमृत के समान लाभदायक है। यकृत्‌ तथा तिल्‍ली के .रोगीः 
के लिये भी लाभदायक है । 
मूली के पत्तों का शाक पाचक हल्का रुचिकारक शौर गरम है।' 
घृत से भुना हुआ त्रिदोषनाशक और बिना भुना हुआ कफ तथा 
पित्त कारक है। 5 
ड हे गाजर 
गांजर तीक्ष्ण; मघुर, तिक्‍त, गरम, अग्नि दीपन करनेवाली, 
हल्की, ग्राही और रक्‍तपित्त, बवासोर, संग्र हरी, कफ तथा वात- 
सम्बन्धी रोगों का नाश करती हैं। काली गाजर सबसे भ्रच्छी होती 
है । इसमें पर्याप्त मात्रा में लोह होता है भ्रतः जिगर को शक्ति देती 
. है तथा जिगर सम्बन्धी सभी रोगों कों दूर करती है । खुन को 


.._ खूब बढ़ाती है॥विफेतरों का-को/प्रहलेत कहलाती, है । इसे खानेवाले 
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शीतकाल में लाल हो जाते हैं। वेसे राजसिक है भ्रता रजोगुण कीं 
चूद्धि अवश्य ही करती है | डाक्टरों के मतानुसार इसमें लगभग 
सारे विटामिन मिलते हैं। यह कच्ची खाने पर भी अ्रच्छा लाभ 
करती है। यह चमड़े को सुन्दर बनाती तथा रक्त को शुद्ध करती 
है। स्वास्थ्य के लिए इसका शाक त्रच्छा होता है। 


। गोभी 
गोभी का शाक बहुत खाया जाता है। इसके दोषों से लोग 
'परिचित नहीं हैं। यह फूल गोभी गाँठ गोभी और पत्र गोभी के 
भेद से तीन प्रकार की होती है। फूल गोभी तथा गांठ गोभी ये 
दोनों स्वादिष्ट, मधुर, शीतल, बड़ी देर से पचनेवाली तथा वायु के 
रोगों को उत्पन्न करती हैं। पेट के सभो रोगों. को उत्पन्न करती 
हैं। भ्रजीणें तथा कब्ज करना इनका सर्वप्रथम कार्य है। झ्मतः 
अह्मचारी तथा स्वास्थ्यप्रेमी व्यक्ति को इनका शाक नहीं खाना 
चाहिये । 
पत्र गोभी भी भारी तथा शीतल है और वायु करती है। 
'मलबन्ध (कब्ज) को दूर करती है। इसमें यही गुण है कि यह पेट 
को शुद्धि कर देती है। यदि किसी को गोभी खानी हो तो पत्र ग़ोभी 
हीं खानी चाहिये | कुछ लोग इसे भ्रच्छी सब्जी (शाक) मानते हैं। 
ब के मतानुसार इसमें ए, बी, सी, डी, ई, विटामिन पाये 
ज || + 


गृजजन (शलगम) 

गृ>जन हाब्द हमारे शास्त्रों में तीन श्रर्थों में प्रयुक्त हुआ है-- 

१. गाजर, . २. शलगम और ३. लहसुन । किन्तु मुख्यतया 
गृठजन का प्रयोग शलगम अर्थ में ही हुआ है, इसके नाम ओर गुणों 
को देखकर यही सिद्ध होता | जो लोग ग्र|जन डी पं गाजर 
करते हैं यह उर्नकी अत्ति है। महर्षि मंते से मनुर्म तिः के पांचवें 
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' श्रध्याय में “लशुनं ग्रजनं चेव पलाण्डु, कवकानि च” कहते हुफे 
लहशुन, शलगम, प्याज आदि दुर्गन्धयुक्त पदार्थों को ही श्रभक्ष्य 
बतलाया है, गाजर को नहीं । 
राजनिषण्ठु में श्री नरहरि ने ग्रजन के पर्यायवाचों शब्द के 
लिखे हैं :-- 
ग्रंजनं शिखिमूलं च यवनेष्टं च वर्तु लम । 
ग्रन्थिमुलं शिखाकन्दमुक्तः डिण्डी रमोदकस्‌ ॥५५॥ 
(राजनिघण्टो चतुर्थो बर्ग:). 
यहां पर दिये गये सभी नामों से ग़ुजन का अर्थ शलगम प्रकट 
हो रहा है। शिक्षिमुल भौर शिखाकन्द उसे कहते हैं जिसकी मूल 
में शिखा हो भौ€ जो शिखावाला कन्द हो। इसी प्रकार वतुलः 
ग्रोल भी शलगम हो होती है । यवनेष्ट--यवनों को प्रिय, क्योंकि 
वे अधिकतर लहसुन, प्यांज, ग़लगम झादि दुर्गेन्धित पदार्थों को 
अधिक पसन्द करते हैं। डिण्डोरमोदक नाम से भी लड्डू जैसी 
भाकृति प्रतीत होती है जो कि शलगम की ही होती है । 
इसके गुण :-- 
ग्र जन॑ कटुकोष्णां च कफवातरुजापहम्‌ । 
रुच्यं च दीपन॑ हथय दुर्गन्धगुल्मनाशनम्‌ ॥५६॥ 
(राजनिघण्टो चतुर्थो वर्ग: 
...ग्रजन, बा 'उष्ण, कफ तथा वांत के रोगों को नष्ट करती 
है, रुचिकारो, दीपत्त, हृदय के लिए हितकारी दुर्गन्धयुक्त और 
गुल्म नाशक है। इसमें दु्गन्भयुक्त बतलाने से स्पष्ट ही हो गया 
कि यह शलगम ही है क्योंकि शलगम में दुर्गन्ध आती है तथा गाजर 
में नहीं भ्राती । यदि लहसुन भर प्याज का श्र किया जाये तो यह 
भी नहीं हो सकता, क्‍योंकि मनु जी ने जहां ग्रजन का निषेध किया 
._ है वहां पर साथ:साथ अल्लाश्डु,पोर/लशुत्र/का #ी-प्रहर क्रिया. है | 
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शब्दकल्पद्ुम ने तो संरवेर्था हीं भ्रमे देर करे दिया है- 
“गुजनम्‌ कली | मूलविशेषः । शलगम इति ख्यातः।” गृजन को 
लौकिक भाषा में शलगम नाम से प्रसिद्ध है, ऐसा लिखा है। 
“वैजयन्ती कोषकार ने गृ'जन की पलांण्डु की दश जातियों 
में गणना की है । 
फरुण्डर्च पलाण्डुश्व लक्षाकंइच परारिका | 
गूजनो यवनेष्टदव पलाण्डोदेशजातयः: २०७ 
(भूमिकाण्डे वनाध्यायः) 
वास्तव में यह पलाण्डु (प्याज) की हो जातिविशेष है, इसका 
भ्राकार स्वंथा प्याज से ही मिलता जुलता ,है श्रौर इसमें भी 
प्याज की भांति दुरग्गन्ध भातो है। अतः गू जन का मुख्यतया श्रर्थ 
शलगम ही है, और इसका सेवन करना हानिकारक है तथा मनु- 
स्मृति के अनुसार यह प्रभक्ष्य पदार्थ है। 
रक्‍तालु (शकरकन्‍्दी) 
शकरकन्दी शीतल, मघुर, भारी, कफ तथा वात कुपित करने 
वाली, वीयंवर्धक, पित्तनांशक, तृप्तिक़़ारक, दाद, शोथ, प्रमेह, ब्रण,. 
मृत्रकच्छ झ्रादि रोगों का नाशाकरनेवाली, बलक़ारक, पुष्टिजनक, 
स्वादु कन्‍्द शाक है। इसका सेवन ब्रह्मचारी को लाभदायक है। 
अपनी पाचनशक्ति को ध्यान में रखते हुये यथेच्छ सेवन करना 


चाहिये । 


अग्निदीपक, रूखा, कसेला चरपरा, विष्टम्भो, विशद, रुचि- 
कारक, हल्का तथा कफ और अरश्श (बवासीर) रोग का नाशक है। 
तिल्‍ली तथा गुल्म को इसका शाक नष्ट करता है। भ्रनेक रोगों को 
यह नष्ट करता है श्रतः सर्वेषां कन्दशाकानां सूरण: श्रेष्ठ उच्यते ” 
सम्पूर्ां कन्द शाकों में जिमिकन्द श्रेष्ठ समझा जाता है। किन्तु यह 


(७-0, खिाािए (098 ॥ ४५५३॥३५३ (५0॥8७०॥०॥. 
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उष्श तथा रूक्ष होने से ब्रह्मचर्य को नष्ट करता है । भ्रत: ब्रह्मचारी 
सथा सामान्य मनुष्यों को शाक के रूप में इसे नहीं खाना चाहिये। 
इसके अतिरिक्त दाद, रक्तपित्त, कोढ तथा खुजली भ्रादि रोणों को 
उत्पन्न करता है । । 
कदलोीकन्द 
केले का कन्द शीतल, बलदायक, केशों को उत्तम बनाने वाला, 
अम्लपित्त को नष्ट करनेवाला, प्रग्निका रक, मधुर और अग्निवर्धक 
होता है। 
सानकन्द 
मानकन्द शीतल, हल्का सूजन तथा रक्तपित्तनाशक है । 


| बिदारोकन्द / 
बिदारीकन्द पित्तकारक, उष्ण, बलदायक, चरपरा कड़वा, 
रसायन, भ्रायु, वीय॑ तथा भ्रग्निवर्धक है। प्रमेह कुष्ठ कफ तथा 
चात विनाशक है। -. 
कसेरू दोंनों प्रकार के शीतल, मधुर, भारी, वीयेवर्धक, कफ- 
चर्धक, पित्त, रक्त के रोगों तथा दाह रोगों को नष्ट करता है। 
रतालू न्‍ 
प्ररई मलस्तम्भक, भारी, जड़, स्निग्ध है ग्रतः कब्ज करती 
है और कठिनता से पचती है। पच जाये तो बलकारक है। घृत 
में पकाकर खाने से. कफनाशक तथा रुचिप्रद है। तीव्र जठराग्नि 
वालों को थोड़ी मात्रा में ही खाना चाहिये। कब्ज होने पर लाभ के 
स्थान पर हानि ही करता है | /भ 
ः कमलकन्द 
'इसे शालुक भी कहते हैं। यह वोयंवर्ध क, भारी, दु्जर, पाक 


! मैंमधर, 52020 वात तथा कफकारक, ग्राही, रूक्ष, पित्त, दाह 
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तथा रक्‍तविकार को दूर करनेवाला है। भारी होने से थोड़ी मात्रा 
, में सेवन करना चाहिये। | 

स्‌ गफली 
मू गफली अत्यन्त गरम कन्द है। इस का सेवन बहाचारी तथा 

गृहस्थी सभी के लिए हानिकारक है। यह वीय॑ंसम्बन्धी प्रमेह 
 स्वप्नदोषादि रोगों को उत्पन्न करती है। इसमें तेल अधिक 
है अतः हानिकारक है। तेल तथा तंलयुक्त पदार्थ केवल बादाम 

हो श्रेष्ठ है, शेष सभी हानिकारक हैं । 

जला 
संस्वेदज शाक 
संस्वेदज, भूमिच्छत्र, शिलन्धि, कवक, साँप की छत्री, छतौना 

आदि इनके नाम हैं। यह वर्षा ऋतु में पृथ्वी, गोबर, लकड़ी और 

वक्षादि में उत्पन्न होते हैं । ये सभी शाक शीतल, दोषयुक्त, 

पिच्छिल, भारी और वमन, प्रतिसार, ज्वर, तथा कफसम्बन्धी 

रोगों को उत्पन्न करते हैं | श्रतः इनको खाना मूखंता है और रोगों 

को निमन्त्रण देना है। इन निन्दित शाकों का सेवन भूलकर भी 

नहीं करना चाहिये | हमारे पश्चिमो पंजाब (पाकिस्तान) से झाये 

हुये भाई इनका सेवन करते हैं । उन्हें इनका परित्याग कर देना 
' चाहिये। मनु जी ने भो इनका निषेध अभक्ष्य कह कर किया है। 


निषिद्धश शाक 
कन्द--कच्चा, बिना ऋतु में उत्पन्न हुवा, पुराना, रोगयुकत, 
दीमक झ्रादि कीड़ों का ख़ाझ्मा हुवा, ग्ररिन भ्रादि से दूषित, अत्यन्त 
जीणं, रूखा घृत झ्रादि में न पकाया हुवा, निकृष्ट भूमि में उत्पन्न 
हुवा, कठिन, अताज़ कोमल, भत्यत्त,गीतन,,स्॒पे झादि से दृषित, 


हु] 
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भ्रति सूखा हुवा कन्द नहीं खाना चाहिये । किसी-किसी का तो यहां 
तक मत है कि मूली को छोड़कर कोई भो कन्द नहीं खाना चाहिये । 
ताश्नोयान्मूलक विना? किन्तु यह मत सर्वमान्य नहीं। मनु जी 
ने निम्न शञाकों को अभ्रभक्ष्य लिखा है| 

लशुन, शलगम, प्याज और सप॑ की छत्री को भ्रभक्ष्य बतलाया 
है | इसी प्रकार जो अ्रन्न शाक्रादि मल, मृत्र, अ्रथवा दुर्गन्‍्ध युक्त 


खाद से उत्पन्न होते हैं वे कभी भी नहीं खाने चाहियें । ये पदार्थ... 


ब्रह्मचये, स्वास्थ्य और बुद्धि आदि के नाश करने वाले हैं ग्रत 
अपना कल्याण चाहनेवाले विचारशील व्यक्तियों को इनका सेवन 
भूलकर भो नहीं करना चांहिये क्योंकि यह तामसिक पदार्थ हैं। 
«८ १ 
अन्न 

“प्र्न' वे प्राणिनां प्राणाः” के अनुसार श्रन्न हो प्राणाधार 
है। क्षुधा को शान्ति ओर जीवननिर्वाह के लिये अन्न का सर्वप्रथम 
स्थान है । नये और पुराने अन्न के भो गुण भिन्‍न भिन्‍न होते हैं । 
नया भ्रन्त प्रभिष्यन्दी (नेत्र रोगज-श्रांखों का दूखना ब्रादि) और 
भारी होता है। एक वर्ष तक अन्न नया रहता है, दूसरे वर्ष तक 
पुराना श्रौर गुणकारी हौता है । इसके पहचात्‌ श्रन्न नीरस और 
गुणहीन होता जाता है | पुराने होने पर सभी अन्न भारीपन को 
छोड़कर हल्के हो जाते हैं | ज्ञो श्रन्न अधिक गुणकारी और सात्विक 
हैं वे ही स्वास्थ्य भौर ब्रह्मचर्य की.दृष्टि से उत्तम है। 

रह क्‍ 

गेहूं मधुर, स्निग्ध, भारी, प्रतिशीतल वात-पित्त नाशक, कफ- 
कारक, बलदायक, वीये तथा झ्ायु कों बढ़ानेवाला, सन्धानकारक, 
._ शरीर को स्थिर रखनेवाला, वर्णों को सुन्दर करनेवाला, रुचि- 
._ कारक, किचित्‌ हेलक़-पौर आर्वेत्तिम, भोजन,है | काकुटर लोग इसमे 


भोजन | २३४. 


ए-बी.जी. बिटामिन और ७५॥ प्रतिशत शक्कर तथा ११ प्रतिशत विटामिन और ७४ प्रतिशत शक्कर तथा ११ प्रतिशतः 
_ ऑ्रोटीन मानते हैं। _ 
जौ १८ 


जौ शीतल, मधुर, कषेला, बलदायक, मेघा, भ्रग्नि श्रोर वीयें' 
को बढ़ाने वाला, स्वर तथा वरुंकारी, अत्यन्त वायु कारक, पीन्स, 
श्वास, कास, प्रमेह, तृषा, मेद कण्ठ तथा त्वचा के रोगों का नाशक 
है। रक्त श्र पित्त को शान्त करता है । 


| चावल 
चावल--शीतल मधुर वीय॑ंवद्धक, बलदायक, पित्तनाशक,. 
कफवद्धंक मेधा के लिए हितकारों और अल्पमल लानेवाले हैं । 
साँठी चावल, मधुर शीतल हल्का, मल को बांधनेवाला, 
स्निग्घ, कोमल, त्रिदोषनाशक झौर ज्वर को नष्ट करता है । यह 
सबसे उत्तम होता है । 


चरा 

चणा शीतल, मधुर कषैला, रूक्ष, विष्टम्भी, कुष्ठ, कफ, पित्त 
झौर वोयंनाशक है तथा घी के साथ खाने से त्रिदोषनाशक 
होता है । 

नवोन मतानुसार चरणों को बलदायक ओर बाजीकरण माना 
जता है किन्तु प्राचीत आयुर्वेद के मतानुसार चरा पुस्त्वनाशक 
प्र्थात्‌ वोये को नष्ट करनेवाला है। महर्षि घन्वर््तार ने सुश्रुत मैं-- 

“चराका: पु स्त्वनाशनाः” (सूत्रस्थान भ्र० ४६ श्लोक ३२) 
लिखते हुएं चर को पु स्त्वताशक बतलाया है शोर इसी प्रकार 
धन्वन्तरि जो महाराज ने अपने निघण्टु में भो (कफासपित्तपु स्त्व- 
घ्ताश्वण॒का वातला हिमा:) चणो को पुस्त्वशक्तिनाशक लिखा. 
है । भ्रतः ब्रह्मचारी के लिये | का सेवन हानिप्रंद है । 


वात (98 वी ी५५३॥३५३ (७0॥8९००॥. 
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जुआर (/ 
जुआाय भारी, मलरोघक, शीतल, रूक्ष रुचिकारक, वीय॑ँ- 
वद्ध क, स्वादिष्ट, तृषा, पित्तनाशक और रुधि के विकारों को 
शान्त करती है। राजनिघपण्टु में जुआर (पशुनामबलप्रदम) पशुओं 
के लिए बलकारक नहीं होती) ऐसा लिखा है। 


बाजरा 
बाजरा उष्ण रूक्ष बल कान्तिदायक भ्रग्निदीपक, वात कफ 
'ताशक, पित्त प्रकोपक, दुर्जे र”-कठिनता से पचनेवाला वीयेनाशक 
और स्त्रियों को कामशक्ति को बढ़ाता है । दूध, दही, झ्रादि के साथ . 
सेवन करने से इसकी उष्णता कुछ न्यून हो जाती है । 
ज सर ५। | 
मू ग शीतल, मधुर, हल्का अग्निदीपक, स्वादु, कफ पित्त के 
विकारों को शञान्त करनेवाला, कुछ वातकारक, नेत्रों के लिए 
'हितका री, फिचित्‌ रेचक और पथ्यतम है । 
मू ग, मोठ, मसूर, भ्ररहर, उड़द, चणा श्रादि की दाल 
बनाकर खाई जाती है, किन्तु इन सब्र में मूग की हीं दाल उत्तम 
है। घन्वन्तरीयनिधण्टु में मृग को “सूपश्रेष्ठ:” श्र्यात्‌ दाल के 
'लिये सर्वोत्तम बतलाया है । सुश्रुत के मतानुस्तार मूंग और मसूर 
को छोड़कर शेष सभी आ्राधष्मान--अझ्रफारा करनेवाले हैं । ऋते 
“मुदुगमसूराभ्य।मन्‍्ये त्वाष्मानकारका: । ँ 
मोठ [ वनसुदगाः ] 
मोठ के गुण भी मूंग के समान ही होते हैं, विशेषतया ज्वर- 
दाह हरने वाला है । 
.. उड़द, भारी,“भशम॑/स्निप्च)2मेंघुर, वात कैफ, चर्बी; 


चोजन २३७. 


मांस झोर थौंये की बैंढेती हैं। सैप्तिकेरकें: बे हैंणें? भौर विशेषतया 
इसके सेवन से माताश्रों के स्तनों में दूध बढ़ता है । यह उचष्ण, 
गरिष्ठ पित्तकरक श्र राजपसिक है, इसका सेवन अल्पमात्रा में 
करना चाहिये जिनकी जठराग्नि तीन्न है वे ही इसका सेवन कर : 
प्तकते हैं, मन्दाग्नि वाले व्यक्ति को इससे सर्वेया बचना चाहिये । 
सस्‌र 

मसूर--मधुर, शीतल, रूक्ष, संग्राही, कफ पित्तनाशक औरः 

बायु के रोगों को बढ़ाती है, मूत्रकुच्छ, को दूर करती हे । 
अरहर 

श्ररहर--शोतल, रूक्ष, वातकारक, कफ, पित्तनाशक हैं तथा 
वात को भी भ्रधिक प्रकुपित नहीं करतों । चर्बी, कफ, रक्तपित्त 
श्रादि में श्ररहर का सेवन हितकर है । घी के साथ सेवन करने से 

त्रिदोषनाशक है। 
महाकाय (सक्‍का) । 
.. मक्‍्का-शीतल, विष्टम्भी, रूक्ष, वातकारक, कफ पित्त 
नाशक और तृप्त' करनेवाली है । कच्ची मक्का रुचि झौर पुष्टि- 
कारक है । 
मांस-भक्षण 

झामिष कहियें या मांस, दोनों का झ्नभिप्नाय एक ही है । मांस 
- बह पदार्थ है जिसकी प्राप्ति बिना प्रारिहिसा के नहीं हो सकतों, 
इसलिए “अहिंसा परमो धर्म: के अनुसार घामिक मानवसमाज में 
: मांस भक्षण का प्रतिषेध सदा से रहा है। ; 

“अमन्ति रोगिणों भवन्ति येन भक्षितेन तदामिषम्‌” जिस 
पदार्थ के भक्षण से मनुष्य रोगी हो जायें वह झामिष कहलाता हैं। 
कसर, कोढ, गर्मी के समस्त रोग, दांतों का गिए जाना इत्यादि 


(७-0, खि।ा। (67093 ७॥४ ५५३॥३५३ (५0॥७०॥०॥. 
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भयंकर रोंग मांस भक्षरा से हो जाते हैं । 

आचीन भारत में “घृतं वे बलम्‌” “दुग्घं वे बलम्‌” जिस 
'समय घो झौर दूध को साक्षात्‌ बल सभभकर प्रयोग में लाया जाता 
था उस समय मानव स्वास्थ्य उन्नति के शिखर पर था, सौ वर्ष से 
पहले मरना अकालमृत्यु श्रौद पाप समझा जाता था, तीन तोन 
:चार चार सौ वर्ष तक की आयु का भोग करते थे । मानव की 
आशु का माध्यम सौ वर्ष से कम न था । परन्तु आज भारत में 
मानव की श्रायु का मध्यम २७ वर्ष है। यह सब मांसभक्षणा का हो 
परिणाम है । 

... इतना भी तब है जब 'कि मांस के साथ अन्न तथा -घी. दूध 
प्रादि का भो प्रयोग करते हैं। यदि केवल मांध् का हो मानव को 
प्रयोग कराया जाए तो मानव जोवन असम्भव है.।,क्योंकि मानव 
का स्वाभाविक्र भोजन मांस नहीं है । ः 

कहा जाता है कि भारत तो उप्णश्रधान देश है यहां का 
जल वायु भले हो मांसभक्षण के विपरीत हो परन्तु इज्जुलेड, 
अमेरिका आदि शीतप्रधान देशों में मांकरभक्षण श्रनुकुल रहेगा। 


आदि उपरोक्त रोगों के ग्रास हों रहे हैं, जब रोग बढ़े तो बुद्धिमान 
गों ने अन्वेषण करना प्रारम्भ किया। 
थ लन्दन वेजीटेरियन एसोसियेशन की सेक्रेटरी कुमारी एफ० ई० 
कल्सन ने १० सहस्न बच्चों को निरामिषभोजन कराया झौर 


'में उतने हो बच्चों को मांस सहित भोजन कराया । ६ मास के उप- 
*दोन्त दोनों दलों के बच्चों की परीक्षा डक्टरों दारा की गयी। यह 


(2]| 
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जानकर प्रसन्नता होगी कि निरामिषभोजी बच्चों का स्वास्थ्य भ्रधिक 
अच्छा रहा | उनका भार भ्रधिक निकला, उनके पुट्ठे सूच्ढ थे 
तथा चमड़ा अ्रधिक स्वच्छ था । 


अब लन्दन काउन्टी कौंसिल की प्रार्थना पर श्रौर उसी की देख 
रेख में लन्दन वेजोटेरियन ऐसो सियेशन द्वारा लन्‍्दन के निधन से 
निर्धन निवासियों को सहस्नों की संख्या में निरामिष भोजन दिया 
जाता है। * 
कहा जाता है कि मांसभक्षण से सैनिकों का स्वास्थ्य ठोक रहता 
हैं, लड़ने की शक्ति आती है इसलिए सेनाश्रों में मांस का प्रयोग 
क्रिया गया परल्तु अन्वेषण करने पर परिणाम विपरीत निकला 
है. अ्रमेरिका के प्रसिद्ध विद्वान श्रो प्रोण शिटेएडन पी० एच० सी० 
सी० एल० डी० डो० ने निम्न प्रयोग किया है ।. 
ग्रमेरिकन सिपाहियों के साधारण देनिक भोजन में ७५ आस 
ठोस भोजन रहता है । इस ७५ झौंस में २२ झंस कसाइयों के यहां 
का मांस होता है । इन सिपाहियों तथा व्यायाम करने वालों का भी 
भोजन का परिमारणा एक प्रकार से सारे का सारा .माँस तथा ठोस 
वस्तुओो का कुछ झंश भी निकाल कर केवल ५१ झौंस कर दिया 
गया । नौ सास त्तक उन्हें इस भोजन पर रखा गया । यद्यपि इस 
भोजन में परिवर्तन करने से पहले उनके शरीर का पूर्ण विकास हो 
चुका था और देखने से ऐसा प्रतीत होता थाक्ति अब इससे ग्रधिक 
शक्ति इन में नहीं ध्रायेगी परन्तु पुनरपि नवें मास के ग्रन्त में उनमें 
पहले को अपेक्षा कहीं अधिक शक्ति आ्रागई झौर उनका स्वास्थ्य भी 
पहले से कहीं भ्रच्छा होगया । यन्त्र के द्वारा ठोक़ ठीक नापने से 
पता चला कि उनकी शक्ति में लगभग ५०% वृद्धि हुई तथा वह 
सरलता से अधिक ठोस काम करने लगे । उनमें भ्रधिक प्रसन्नता 
'आगई तथा उनके स्वास्थ्य में उन्नति हुई झौर जब उनको इस 
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बात को स्वतन्त्रता दे दी गई कि वे चाहे तो भ्रपना पिछला भोजन 
आरम्भ कर सकते हैं तो उनमें से किसो ने भी पहला मांसवाला 
भोजन.करना स्वीकार न किया । यदि उपरोक्त प्रोफेलतर साहब 
कम किए हुए भोजन के स्थान में दूध २५ श्रौंस बढ़ा देते तो 
परिणाम बहुत ही बढ़िया होता । 

मनुष्य का स्वाभाविक भोजन श्ञाक-सब्जी दूध-घी भौर 
श्रन्नादि हो है । मांस नहीं । क्योंकि मनुष्य के शरीर की बनावट 
हो ऐसी है| मांस जिन पशु पक्षियों का भोजन है उन्हें परमात्मा 
ने नुकीले दांत तथा पंजे, ऐसे दिए हैं जो शीघ्रता से मांस में घुस 
सकें, साथ ही मांसभक्षो पशु जीभ से चपर चपर करके पानी पीता 
है। उसे भागते हुए पसीना भो नहीं आ्राता । उत्पत्ति के समय उसके' 
बच्चे को ग्राँसे बन्द होती हैं । बिना सिखाये' वह अपने भक्ष्य पशु 
पर भ्राक्रमण कर देता है । बिल्ली का बच्चा फल को उठांकर भल्ले 
ही मुह में देले, प्राकरमण करने का साहस रखता है । मनुष्य का 

बच्चा नहीं । 

मनुष्य की भोजननलिका बहुत लम्बी होती है, जिसमें मांस 

जैसा गिरिष्ट पदार्थ बड़ी कठिनता से पचता है। पचाने के लिए 
शराब पीनी पड़ती है। कहा जाता है कि जो मास खाता है वह्‌ 
शराब श्रवश्य पीता है। 

मांसभोंजी पशु की भोजननलिका छोटी होती है । उस में 
मांस छीघ्र पच जाता है| 

मनृष्य के उदर में कौन पदार्थ कितने समंय में पचता है 


उसकी तालिका निम्न है । 
नाम अवस्था पचने का समय: 
१ चावल उबला हुझ्ना १ घण्टा 


है रसेव - .. पका हुआा १॥ ? 


0७-0, खिा।ओं (7५3 ७॥४ ७५३।॥३५३ 0॥8०0०ा. 


भोजन न २४१ 


छिद्ा|286 8५ 5]006व्षा।4 854760ण7 09क॥ ९095 4) 


३्जो के 
४ ग्ालू भरना हुआ शा 
फू रौटी ३॥ रु 
बा द। गर्म रय 
७ बकरे का मांस बे 
८ शोरबा हे 
€ मुर्गी का मांस पे 
१० मछली के 
११ सुभर का माँस ५! 
१२ गाय का मांस पू॥ ! 


गेहूं चावल आदि अन्न. फल, दूध, घी. आदि पदार्थों पर ही 
मनुष्य का जीवन है, इन्हें यह बिना पकाये भी उपयोग में ला 
सकता है। विज्ञान यह बतलाता है कि पकाने या ऊपर से नमक 
मिर्च आदि डालने से पदार्थ की शक्ति कम होती है, इसलिए 
प्राकृतिकता इसी में है कि जिस रूप में पदार्थ हो उसी रूप में 
प्रयोग में लाया जाये । परन्तु मांस बिना पकाये मनुष्य प्रयोग में 
नहीं ला सकता । इसलिये सिंह, भेड़िया, कुत्ता और बिल्ली को 
मांसभक्षी कहा जा सकता है जो अपने श्राप मारकर ताजा मांस 
. खाते हैं, मनुष्य को नहीं । 
शक्ति की ई्ष्ट से मांस की स्थिति निम्नतालिका से ज्ञात 


हो जायेगी-- 

पदार्थ... प्रोटीन चरबी कार्बोज खनिज जलः 
गेहूं. ११.४७ २.०४ ७०.९० ३.१४ ९११-८रे 
गेहूं का आटा १०७. १.१ छएश४ 6.५ नै 
गेहूं का मेंदा ७६. शृढड छएटह-४ ०४ न 


गेहूं का चोखर १६.४ रे ४३.३ ६ श्२श 
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असूर की दाल २५.४७ ३.० ४४.७३ न+- + 
सूग २३.६२ २.६६ ५३-४५ + नि 
उर्दे २२-३३ १६.५ ५५.०६ + न 
अरहर २१.७० २.४५ ४५.०६ + न॑- 
बादाम २४.०० ५४.०० १०.० ३० ६.० 
म्‌ गफली २७.५ ४४.५ १४.७ २.५ प्र 
गाय का दृध॑ डेप ४.०० . ३.५ ०७.५ 5५७.२५ 
भेंस का दूध ६.११ छ.४५ ४.१७ ०.८७ ८१.४० 
बकरे का मांस १८.०० ५.४ + १.०... ७६.७ 
गाय बल का मांस २०.०० १.५ ०.६ १.२ ७६.७ 
मुग का मांस २२.७ ४१. १.३ १.१ ७४.४ 


झंडे की जरदी १६.१२ ३१.३९ +-. १.०१ ४१.३ 

आजकल यह युक्ति दी जाती है कि जहाँ पर माँस के अ्रति- 
रिक्त कुछ प्राप्त ही न हो सके वहां फिर क्या किया जाये ? रूस 
का टण्ड्रा प्रान्त है वहां कुछ उत्पन्न ही नहीं होता। हरिण को 
मारकर उसके मांस से ही निर्वाह वहां के लोग करते हैं। परन्तु 
परमात्मा ने जहां मनुष्य को उत्पन्न किया है वहां उसके खाने के 
लिए खाद्य पहले उत्पन्न कर दिया है। टण्ड्रा में भी हरिण जब 
नदी तालाबों पर जमी हुई काई से भ्रपना निर्वाह कर सकता है 
तो मनुष्य क्‍यों नहीं कर सकता ? 

आयंजगत्‌ के प्रसिद्ध विद्वान स्व० पं० गुरुदकत्त एम० ए० एक 
बार रोगी हो गए, डाक्टरों ने परामर्श दिया कि यदि अरद्ता जो 
मांस खा लें तो बच सकते हैं । पं० गुरुदत्त जी ने उत्तर दिया कि 
यदि मैं मांस खाने पर झ्मर हो जाऊं, पुनः मरना ही न पड़े तो 
विचार कर सकता हूं । डाक्टर चुप हो गये। 

अंग्रेजी भाषा के रूयातनामा साहित्यकार वर्नाडाशाह ने 
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मांस का परित्याग कर दिया था। वह माँसों वाले सहभोजों में 
संमिलित नहीं होते थे । डाक्टरों ने उनसे कहा कि माँस न खाझोगे 
तो मर जाओगे । उन्होंने कहा मुझे! परीक्षण कर लेने दो यदि 
मैं नमरा तो तुम निरामिषभोजी बन जाझओोगे । वर्नाडाशाह 
लगभग १०० वर्ष की आयु के होकर मरे झ्लौर मरते समय तक 
स्वस्थ बने रहे। उन्होंने एक बार कहां था मेरी स्थिति बड़ी 
गम्भीर है, मुझ से कहा जाता है.किं गोमांस खाभ्रो तुम जीवित 
रहोगे। मैंने अपनी वसीयत लिख दी है कि मेरे मरने पर भअर्थी के 
साथ विलाप करती हुई गाड़ियों की झ्रावश्यकता नहीं । मेरे साथ 
बेल, भेड़े, गायें, मुगं भर मछलियां रहेंगी, क्योंकि मैंने अपने 
साथी प्राणियों को खाने की अपेक्षा मरना अच्छा समभा है।॥ 
हजरत नृह की किइती को छोड़कर यह रूय सबसे अधिक उत्तम 
आर महत्त्वपूर्ण होगा । 

माँस मनुष्य को रोगी करनेवाला अ्रभक्ष्य पदार्थ है। मनुष्यः 
को इससे सदा दूर रहना चाहिए । 

क्र्ण्डा 

.__श्नण्डा भी माँस में ही सम्मिलित है किन्तु कुछ लोग अण्डे को 
मांस से पृथक मानने लग गये हैं और कहते हैं कि अण्डे' में जीव 
नहीं होता अतः इसको खाने तथा भक्ष्यपदार्थ मानने में कोई 
आपत्ति नहीं । किन्तु यदि थुक-खकार मल-मृत्रादि के खाने से 
उत्पन्त होनेवाला अ्रण्डा भी भक्ष्य पदार्थ है तो फिर संसार में 
अभक्ष्य पदार्थ ही क्या रह गया ? 

“ग्रभक्ष्यारिस द्विजातीनाममेध्यप्रभवाणि च” (मनु०' के 
अनुसार हमारे शास्त्रकारों ने गन्दगी से उत्पल्न होनेवाले सभी 
पदार्थों को झभक्ष्य ठहराया है । 


(०-0, खिवा ६798 ३४॥४ ॥0५8|9५8 ७०॥४०ॉ०ा. 


ब्रह्मचयं के साधन 


अण्डे में“ जीव ने “भीर्नती “भी बुडिसंगेंते नहीं। जब “मुर्गी 
अण्डज है। अण्डे से बच्चा उत्पन्न होता है तो उसमें जीव क्‍यों 
नहीं ? अण्डा खानेवाले स्वाथियों ने श्रपना प्रयोजन सिद्ध करने के 
लिए मिथ्या युक्तियां देनी प्रारम्भ कर दी हैं। यदि दुजनतोष 
न्याय से अण्डे में जीव न भी माना जाये तो क्या सभी निर्जीव 
पदाथ्थे भक्ष्य हैं। यों तो मल-मृत्र भी इसी श्रेणी में आ्राजायेगा | 
जीव का होना या न होना भक्ष्य पदार्थ का लक्षण नहीं । 

हमारे शास्त्रों में माँसभक्षण का सवंथा निषेध है। महर्षि 
मनु लिखते हैं--“वर्जयेन्मधुमांसक्च”” मद्य और मांस सर्वेथा छोड़ 
देना चाहिए । इसी प्रकार राजधि चाणक्य ने “मांसभक्षणमयुक्‍तं 
सर्वेषास॒ (चाणक्य राजसूत्र ५६२)” सभी मनुष्यों के लिए मांस- 
भक्षरा अनुचित बतलाया है। भोज्य-पदार्थों का वेद भगवान्‌ ने 
'कितना स्पष्ट निर्देश किया है:-- 

'अजीजन ओऔषधीभोजनाय” (ऋ० ५। ८३। १०) अर्थात्‌ 
भोजन के लिए जौ, गेहूं, चावल श्रादि औषधियां (औषधय: फल- 
पाकान्ता: मनु०) उत्पन्न की हैं। भ्रतः उन्हीं का सेवन करना 
चाहिये । 

अण्डा खाने के पक्ष में एक यह भी युक्ति दी जाती है कि 
इसमें प्रोटीन है। प्रोटीन की अधिक झावश्यकता केवल बृद्धि- 
अवस्था में ही होती है अर्थात्‌ तीस चालीस' वर्ष तक। साथ ही 
वज्ञानिकों का यह भी मत है कि मांस"की प्रोटीन मनुष्य के शरीर 
के लिए उपयुक्त नहीं दूधें; दही, छाछ, गेहूं, चना, मटर झौर दालों 
मैं पर्याप्त मात्रा में प्रोटीन होती है श्लौर यही शरीर के लिए 
उपयुक्त है। 

विटामिन (जीवनीय तत्त्व) की दृष्टि से भी अण्डे को कोई 
महत्त्व नहीं दिया जा सकता | गोदुध में ए० बी० डी० जी० 
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विटामिन विद्यमान हैं। अंगूर, गेहूं, चना, लोभिया, हरे मटर 
आदि में ए० बी० सी० डी० विटामिन पर्याप्त मात्रा में होते हैं । 
इस प्रकार निरामिष भोजन से ही मानव को सभी जीवनीय तथा 
पोषकतत्त्व और खनिज पदार्थों की यथोचित प्राप्ति हो जाती है, 
फिर मांस मछली और अण्डे आदि अभक्ष्य पदार्थों को खाकर अपने 
तन-मन तथा आत्मा को दृषित करना महामूर्खता और पाप है। 
अधिक दुःख की बात तो यह है कि भ्रहिसा का ढोल पीटले- 
वाली सरकार भी माँस मछली अण्डे आदि का प्रचार कर रही है । 
मत्स्य उत्पादन बढ़ाओ, मुर्गियां पालो, जिससे अण्डे अधिक मिल 
सकेंगे इत्यादि प्रचार सरकार की ओर से किया जा रहा है। 
लाखों रुपया इस कारें में नष्ट किया जा रहा है। मत्स्यपालन 
योजना बनाई जा रही है। मुर्गी विकास केन्द्रों की स्थापना और 
मुर्गी-प्रदर्शनियों का उद्घाटन हो रहा है। अभी ८ जनवरी को 
बम्बई में मुर्गी-प्रद्शंनी का उद्घाटन करते हुए केन्द्रीय कृषिमन्त्री 
श्री पंजाबराव देशमुख ने बतलाया कि-- ः 
“आ्रागामी द्वितीय पंचवर्षीय योजना में ७० लाख रु० की 
लागत से विभिन्‍न क्षेत्रों में १४० मुर्गी 'विकास केन्द्र स्थापित किए 
जायेंगे । सरकार ने सम्प्रति १४ केन्द्रों के खोलने की स्वीकृत प्रदान 
की है।” 
राज्याधिकारियों अथवा जनता के प्रतिनिधियों को चाहिए 
कि वे इस जघन्यप्रवृत्ति को रोकें । राष्ट्रहित के लिए राज्य को 
चाहिए कि वह.प्रचार के स्थान में इस पर प्रतिबन्ध लगावे। आशा 
है अधिकारी महानुभाव इस ओर ध्यान देंगे और खाद्य समस्या 
को सुलभाने के लिए प्राचीन साधन का उपयोग करेंगे. जिसका 
उपनिषद्‌ में निर्देश है -- है 
0०-0, ?#*प्रंस जहु"कुर्बी त्‌/)9,8 00॥6-ांणा. 
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भदयपान 

अज्भरेजी सम्यता ने भारत को मांस भक्षण के साथ ही 
दूसरी भयद्भूर वस्तु प्रदान की है वह मद्य (शराब) है। इससे 
भनुष्य का शरीर, मस्तिष्क और आत्मा तीनों ही बिगड़ जाते हैं। 
गत महायुद्ध में जहां एक करोड़ प्राणी युद्ध के द्वारा नष्ट हुए और 
डेढ़ करोड़ महामारी के द्वारा मरे वहां दो करोड़ प्राणी शराब कै 
द्वारा नष्ट हुए। ह ै 

प्राचीन भारत में शराब पीने की प्रथा नहीं थी । सृष्टि के 
आदि से लेकर महाभारत पयेन्‍्त दश बीस, सौ, पचास नहीं, लाखों 
शताब्दियों तक धामिक मानवसमाज का खान पान अच्छा रहा । 
सब सात्तिक आहार और पान करते थे। परन्तु महाभारत के 
उपरान्त वेदिक शिक्षा के अ्रभाव में शराब आदि की प्रथा चली 
महात्मा बुद्ध ने शराब के विरोध में लोकमत को उभारा, उन्होंने 
कहा -- 

बेइया और सुरापान दोनों ही त्याज्य हैं । वेश्या धन का और 
सुरा परिवार का हरण करके मनुष्य को ऐसा बना देती है कि 
उसका मूल्य शून्य जितना भी नहीं रह जाता | मनुष्य समाज के _ 
कल्याण के लिए नेतिक तथा सामाजिक इष्टि से इस अभिज्ञाप का 
अन्त होना ही चाहिए। उन्होंने मनुष्यों को सम्बोधन करते हुए 
कहा कि मनुष्यों ! तुम सिह के सम्मुख जाते हुए भयभीत न 
होना यह पराक्रम की परीक्षा है। तुम तलवार .के नीचे शिर 
भुकाने से भयभीत न होना, यह बलिदान की कसौटी है। तुम 
पव॑त शिखर से तालाब में कूद पड़ने से भयभीत न होना, यह तप 
साधंना है । तुम दहक़ती हुई अग्नि-ज्वालाओं से विचलित न 
होना, यह स्वर्ण परीक्षा है | परन्तु सुरा देवी से सदेव भयभीत 
“रहना, क्योंक्रि-बह। पर न्यौर० प्क़ाव्यरों।की-जननी है । 
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उन्होंने राजाओं को चेतावनी दी कि जिस राजा के राज्य 
में सुरा देवी श्रादर पावेगी, वह राज्य काल वेंदि पर नष्ट होगा, 
'वहां न औषधि उपजेगो, न अनाज होगा, न वृद्धि होगी, यह महा- 
हिंसा है। 

कौटिल्य ने अपने समय में मद्य को बन्द करा दिया था और 
मद्य की दुकानों पर ऋतुओं के अनुकूल भोजन रखवा दिये थे। 
'भोजन पात्रों को सुगन्धित फूलों से ढकवा दिया था । जो व्यक्ति 
उस भोजन को करता था वह मद्य को छोड़ देता था | उस समय 
सुरापान बन्द हो गया था। यह निषेध सकड़ों वर्षों तक रहा। 
६२९६ ई० में चीनी यात्री हुआनस्यांग भारत आया और १६ वर्ष 
'तक भारत में रहा, उस समय मद्यपान भारत में न था, यहां तक 
कि औरंगजेब के समय में भी सुरापान न था । प्रसिद्ध फ्रान्सीसी 
डाक्टर बनियर ने, जो औरज्भजेब के समय भारत में आया था 
प्रौर पर्याप्त समय तक भारत में ठहरा था, उसने लिखा है कि 

देलली में शराब की एक भी दूकात न थी । 


अज्भरेज भारत में झाये | ईस्ट इण्डिया कम्पनी के कर्मचारी 
शराब पीते थे। कम्पनी ने मद्यपान को प्रोत्साहन दिया, दिन 
प्रतिदिन प्रचार शराब का बढ़ने लगा । ताड़ी के वृक्षों पर टेकक्‍्स 
लगा दिया गया । शराब बनाने और बेचने के लिए ठेके दिए 
जाने लगे जिससे ठेकेदार शराब का प्रचार करें। कम्पनी के 
इस प्रोत्साहन का भारी प्रभाव पड़ा। इस प्रभाव कों देखते 
हुए एकबार स्व० केशवचन्द्र सेन ने कहा थाकि १० शिक्षित 
बद्भालियों में से & छिपकर शराब पीते हैं। सत्‌ १८८८ ई० में 
लन्दन के हाउस आफ कामन्स में शराब पर बहस हुई, तो मिस्टर 
'केनी ने भारतवासियों का पक्ष लेते हुए भजूरेज सरकार की नीति 
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की सीम् आलोचना की थी । उन्होंने शराब सम्बन्धी सरकार की 
दूषित नीति के सम्बन्ध में कहा था कि यदि सरकार अपनी आय 
को प्रति दशवें वर्ष दुगुणी करने की वर्त्तमान नीति को स्थिर 
रखेगी तो भारत ३० वर्ष में पृथ्वी तल पर एक पक्का शराबी 
देश हो जायेगा । | 


शराब से पाचनशक्ति नष्ट हो जाती है। नीचे से शरीर -: 
पीला पड़ने लगता है परन्तु देखने में चेहरा लाल दिखाई देता है ।. 
सनक और दीवानापन (पागलपन) को लाती है। इवास और दमे' 
की बीमारी को उत्पन्न करती है। कलेजे गुर्दे तथा आमाशय और 
रक्तस्नायुओ्रों को भीतर ही भीतर सुखा देनेवाली है । अस्वाभाविक 
रीति से रोगजन्तुओं को शरीर के भीतर प्रविष्ट कर देती है । 
जिससे शरीर के भ्रवयव और ज्ञानतन्तु बिगड़ जाते हैं, निमोनियां' 
हवास, तपेदिक, शोष झ्ादि संघातक रोग उत्पन्न होने लगते हैं 
भौर पीढ़ियों तक चलते रहते हैं। झ्राक्सीजन के प्रचार को रोककर 
चर्बी को बढ़ाती है। नसों और पुट्टों की छोटी सेलों को नष्ट करके _ 
उनका बढ़ना रोक देती है । 


योरोपवाले भी शराब के दृष्परिणामों का अनुभव करते लगे' 
हैं। वहां के हस्पतालों में शराब का औषधि के .रूप में अधिकता 
से प्रयोग: होता था | चीर फाड़ के उपरान्त प्रायः हस्पतालों में 
बराण्डी हृदय की उत्तेजना के लिए प्रयोग में लाई जाती थी, 
परन्तु अरब इसका प्रयोग बन्द कर दिया है। 


._ झास्ट्रेलिया में सन्‌ १८९१ में एक सहस्न पौण्ड से अधिक की शराब 
एक हंस्पताल में प्रयोग में लाई गयी थी। उसी हस्पताल में सन्‌ 
१६१४ ई० में ४ पौण्ड मृल्य की शराब प्रयोग में लाई गई। 
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अ्रमेरिका के प्रसिद्ध चिकित्सक तथा मेडीसन रिसर्च शन एसो- 
सियेशन के प्रधान श्री डा० हार्वी बेली ने शराब के विषय में 
अन्वेषण किया है। उन्होंने एक मत से स्वोकार किया है कि शराब 
कोई पौष्टिक पदार्थ नहीं है। यह एक निरा विषला पदार्थ है। 
इसलिए ह्विस्की ओर ब्राण्डी दोनों हो औषधि को श्रेणी से अलग 
कर दी गयी है । 

प्रसिद्ध डाक्टर लेथेवे की परिभाषा में “जो खाद्य पदार्थ 
जीवित शरीर की नशों की चेतन शक्ति को नष्ट करता है प्रथवह 
जीवन का ह्वास करता है” वह विष है। 

पर्याप्त समय हो गया ब्रिटेन और भारत के डाक्टरों ने-मिल+ 
कर निम्न विज्ञप्ति निकालो थी। 
१--वंज्ञानिक दृष्टि से यह निश्चय होगया है कि शराब कोकिन 

अ्रफोम और अन्त्-मादक द्रव्य विष हैं। 
२--भा रत जंसे गर्म देश में इनका थोड़ा भी प्रयोग स्थायी रूप मे 
हानिकारक है । 

३--बहुत दशाओं में शराब सन्‍्तात के लिये हानिकारक है । 
४- प्लेग मलेरिया और क्षय को रोकने में शराब व्यथ है। 
५--यही बात अन्य नशों के सम्बन्ध में भी कही जा सकती है । 

“यथा राजा तथा प्रजा” के सिद्धान्त के अनुसार राजा पर 
अपने तथा प्रजा के सब प्रकार के रक्षण का उत्तरदायित्व होता 
है । अलाउद्दोन खिलजी ते जब अपनी अवनति भ्रौर गिरावट का 
कारण शराब ही को भ्रनुभव किया तो उसने सब के सामने भ्रपनों 
हाराब से भरी हुई सुराही को भूमि पर फेंक दिया भ्ोर महल के 
समस्त मृूल्यवान्‌ प्याले तथा सुराहियों को सबके सामने लुढ़का 
दिया और शछाब बन्दी का नियम लागू कर दिया। पीनेवाले को 
कड़ा दण्ड दिलवाया । यहां तक कि भूमि में गढ़े खुदवाकर शराब न 


(७-0, खिाािए (7५98 ॥ ५५३॥३५३ (५0॥8७०॥०॥. 
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छोड़ने वालों को गडवा दिया । परिणाम सामने है, म्यपान मिट 
गया था। श्राज भी हमारी सरकार के करमंचारी और जनता के 
अग्तिनिधि धारासभाश्रों तथा लोक सभा के सदस्य यह समझे कि 
शराब बड़ी बुरी वस्तु है, देश के उत्थान में शराब बाधक है तो 
तत्काल शराब बन्द हो सकतो है | कतिपय प्रान्तों ने विद्चार किया 
है, वे बधाई के पात्र हैं। शराब संसार के गुरुराज भारत के माथे 
यर कलंक, राम कृष्ण दयानन्द श्रौर गांधों के नाम को धब्बा 
लगानेवाली है । इसका जितना भी शीघ्र बहिष्कार हो श्रेयस्कर 
होगा" । 
न ता" 
तस्बाकू 
तम्बाकू के पौधे का वर्णोन हमारे प्राचीन ग्रन्थों में नहीं 
मिलता । कहा जाता है कि तम्बाकू पीने की प्रथा पहले चीन में थी 
परन्तु भ्रनुसन्धान करने पर प्रतीत हुआ कि चोन में पहले यह प्रथा 
नहों थो इसलिए भारत हो क्या ? समस्त एशिया में तम्बाकू का 
किसी को ज्ञान न था। 
तम्बाकू की खेती सर्व प्रथम अमेरिका में प्रारम्भ हुई. । सन्‌ 
..१६०७ ई० में जेम्सटाऊन विरगिनिया कोलोनी में तम्बाकू बोया 
गया । श्राठ वर्ष तक इसका विस्तार किया गया और १३ वर्ष के 
उपरान्त सन्‌ १६२० ई० में तम्बाकू व्यापार की एक महत्त्वपूर्ण 
वस्तु बन गयी । उस समय यह अदुम्भुत सो वस्तु प्रतीत होती थी । 
अ्यापारिक दृष्टि से इसका भारी प्रचार किया. गया । समाचार पत्रों 
मेँ इसका विज्ञापन किया गया । नवीन समाचार पत्र इसके प्रचार 
के लिए निकाले गये । विक्रय साहित्य बटवाया गया ॥ पस्णिम 


*झधिक ज्ञान के लिये हमारी “पापों की जड़ अर्थात्‌ शराब” 
पुस्तक पढ़ें, जो'्पृथक्‌! प्रकाशित्त/ को हुई: है 4-छुल्म/२५ पेसे । 


भोजन २५१ 


जिंधा2606 8५ <॥७0॥973 6७७/790[[ 9५/98॥ |६09॥8 
सामने है. तम्बाकू संसार में सर्वत्र फल गया । 


तम्बाकू का सबसे बड़ा प्रचारक जाज- वाशिंगटन हिल था। 
इसने करोड़ों रुपये! तम्बाकू के विज्ञापन पण स्वाहा कर दिये। 
सुप्रसिद्ध लेखक माइक गोल्ड ने जाज वाशिंगटन हिल के विषय 
में “इस विलक्षण बुद्धि वले सिग्रेट के पक्षपाती ने अपने देश के 
लिए एक लाख भूठ बोले” नाम के लेख में लिखा है कि जाजं 
चाशिंगटन हिल एक मदोनन्‍्मत्त श्रदुभुत लड़का था। 

सन्‌ १८१७ ई० में उसने अमेरिका को विश्वास दिलाया झलोर 
कहा कि देश का स्वास्थ्य, धन और प्रसन्नता केवल सिग्नेट व्यवहार 
और उसी के व्यापार पर निर्भर है श्लोर वह चालाक लड़का अपने 
इस युक्तिपूर्वक कार्य में बहुत अधिक सफल हुआ । क्योंकि भ्रमेरिका 
में हो सिग्रेट को खपत प्रतिवर्ष तीन अरब रुपये से बढ़कर तीन सो 
अरब तक बढ़ गयी । ु 

इसी प्रकार जाज वाशिंगटन हिल ने स्त्रियों में भो तम्बाकू 
का भारी प्रचार किया । अविवाहित लड़कियों या उन विवाहित 
लड़कियों के लिये जो अपने पतियों से पृथक रहना चाहती थीं, 
उन सब में हिल ने यह नारा लगाया कि प्रियतम पति के बिना 
किसी भो छाप की सिग्नरेट को पीने से भ्रानन्द का ग्रधिक भास होगा 
तथा स्वास्थ्य श्रोर सौन्दययं भी बना रहेगा। पहले स्त्रियां तम्बाकू 
के व्यसन से दूर रहती थों, परन्तु हिल की चाल सफल हुईं। स्त्रियां 
भो तम्बाकू का प्रयोग करने लगीं । परिणाम यह हुमा कि स्त्रियां 
भी विभिन्‍न प्रकार के रोगों से ग्रस्त रहने लगीं । रे 

वैफलों विश्वविद्यालय द्वारा दिये गए डाक्टरों के एक सहभोज 
में जीन्स हो पार्कन्स के श्री डा० विलियम रेन होफ ने बताया कि 
स्त्रियों में फुफफुस के कसर या मक्कंट के रोग के पीड़ित पर्याप्त 
रो/रों, की. व ढ़ि, हुई. है भर भविष्य में पर्याप्त दिखाई देती है। 


४३4 वा ी४५३॥३५३ (५0॥8००7. 
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क्योंकि इधर इस स्थान में स्त्रियां भी तम्बाकू का यथेष्ट व्यवहार 
करने लग गयी हैं । 
तम्बाकू महानशीली वस्तु है। मानव के लिए यह महाहलाहल 
विष है, परन्तु मनुष्य इसकी ओर ध्यान नहीं देता । तम्बाक्‌ में-- 


१--निकोटाईन ₹-प्रसिक एपिड 

३--कार्बन मोनोकसाईड. ४--पीरोंडाईन 

५--एमोनिया ६--कार्बोलिक एसिड 

७-सल्फटन हाईडरोजन ४--मथीलीमाईन 

६-माशं सगे १०--निकोलाईन 
११-ल्यूरी डाईन १२--कोली डाईन 
१३-पारेवोडाईन १४-कोरी डाईन 
१५--रूपी डाईन १६--वीरो डाईन 
१७--पाई रोल १८--फोमसिक बोलडी हाइड 

* १६--फरफणोेल 


यह १६ विष है। इनमें चार पांच तो महाभयद्धुर विष हैं। 

डाक्टर गाथ का कहना है कि निकोटाईन इतना भयानक 
विष है कि इसकी एक बून्द भी उदर में पहुंच जाये तों तत्क्षण 
मनुष्य का प्रारान्त हो जाये । प्रयोग करके देखा गया है कि निको- 
टाईन कीं भ्राधी बू“द से बिल्ली भ्लोर एक बूंद से कुत्ता मर गया 
ओर आठ बूदों से एक घोड़ा केवल आठ घंटों में मर गया । 


“मेलसेन्स” का कथन है कि सवा तोले तम्बाक्‌ के घुएं मे 
इतना निकोटाईन है कि जिससे मनुष्य का प्राणान्त हो सकता है। 
पम्बाक्‌ का घुआँ गले को नसों से होकर मस्तिष्क झौर जिगर 


शोर फल जाता है। मस्तिष्क में गर्मी को उत्पन्न कर देता है । 
स्मरण शक्ति नष्ट होजात्ी।हैः०॥/०पह़नेः "की/कर्त भी" चाहता । 


भोजन रश३ 


पीनेवोले की मस्तिष्क ज्वै४ ही जीती हैं ज्व'तेक घुआं मस्तिष्क 
मेन जाये--प्राराम नहीं पड़ता । डा० गोजंस का कथन है कि 
तम्बाकू श्रष्पयन का बन्द द्वार है। तम्बाक्‌ पीनेवाले विद्यार्थी और 
भ्रष्यापकों का ड्राईज़ खींचते समय हाथ कांपने लगता है । इ्ष्टि 
में भो महान्‌ श्रन्तर हो जाता है। जिस कमी को ऐनक लगाकर 
थी पूरा नहीं किया जा सकता | ऐनक चाहे दो लगा दी जायें 
परन्तु उतना नहों दीख पाता | रोंगों को अ्रभिवृद्धि हो रही है। मृत्यु 
की संख्या बढ़ रही है। केवल एऐकवर्ष की अवस्था में ही २५ 
प्रतिशत बालक कराल काल के कवल बन रहे हैं। शेष ७७ बालक 
भी १०० वर्ष तक की आयु तक पहुँच जाते हैं यह वात भी नहीं 
है। इनमें से भो केवल ३५ प्रतिशत हो बालक ऐसे हैं जो ३० वर्ष 
तक की श्रायु तक पहुंचते हैं। कहीं पर क्षय रोग है, तो किसी को 
कसर हो गया है । कोई भ्रन्धा हो गया है तो कोई एनक लगा 
रहा है। मु 


विद्यार्थियों का स्वास्थ्य बिगड़ना तो एक कलंक है। विद्यार्थी 
जीवन तो मस्तो का जोवन है। प्रथम भ्रत्रस्था में हो रोगों का 
. शिकार होना मृत्यु को निमन्‍्त्रण देना है । यदि हमारे विद्यार्थी 
सुख सम्पन्नता का जोवन व्यतीत करना चाहते हैं, यदि वह भावी 
भारत की उज्ज्वलता के प्रतोक बनना चाहते हैं तो तम्बाकू से दूर 
रहें । इसे हलाहल विष समझे । हलाहल विष ही नहीं उससे भी 
झधिक घातक, क्योंक्रि विष तो तत्क्षण प्राण ले लेता है, और यह 
व्यक्ति को सड़ा सड़ा कर मारता है। स्कूल के ४०० छात्रों को 
परीक्षा लीगई, जिनमें २०० छात्र सिग्नेट बीड़ी पीनेवाले थे और 
२०० छात्र तम्बाकू का सेवन नहीं करते थे । परीक्षा में निम्न 
परिणाम निकला३-- 


(७-0, खिाािए (40५98 ॥ ४५५३॥३५३ (५0॥8७०॥०॥. 
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५. झोछे व्यवहार १३ १ 
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६ 


१९. धीरे घीरे बोलने वाले १८ ह 
ऊपरलिखित उननीस दोषों में सिग्नेट पीनेवाले छात्रों कीं 
भारी स झ्या है और न पीनेवाले छात्रों की संख्या नगण्य है। यह 
थोड़ीसी संख्या भी इसलिये समभिये' कि इनके माता पिता सिग्नेट 
पीते होंगे। 
ज० रिचर्डसन का कथन है कि जिन के माता-पिता तम्बाक 
का सेवन करते हैं उनकी. सत्तात् ग्रत्नगप्न, ही।मान सिक्और शारीरिक 
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दुये का शिकार होगी । 

एक प्रतिष्ठित चिकित्सक की सम्मति है कि मैंने आज तक एक 
भी ऐसा तम्बाकसेवी माता-पिता नहीं देखा जिसकी सन्तान का 
स्‍्नायु-मण्डल निर्बल न हो, उनका मस्तिष्क भी दुबंल होता है। 

मस्तिष्क में निबंलता उसमें विभिन्‍न प्रकार के रोग, प्रनिद्रा, 
शँखों के झ्रागे तिरमिरे से दिखाई देना, अन्घापन, हृदय की घड़कन, 
कार्य में निरुत्साह, आलस्य, मुखदर्द, दांतों का गिरना, अपचन, 
गठिया का दर्द, गले का रोग, कान में फोड़े श्रादि रोगों की देन 
तम्बाक्‌ ही है। यकृत्‌, मूत्राशय के रोग विभिन्‍न प्रकार के होते हैं । 
फ्रांस के सुप्रसिद्ध डाक्टर जी० सेन ने & से १५ वर्ष तक की आयु 
वाले तम्बाक्‌ सिग्रेट बीड़ी आदि का धूम्रपान करनेवाले बालकों 
का निरोक्षण किया, इन बच्चों का रक्तप्रवाह क्षीण हो चुका था 
झौर हृदय का रोग हो चुका था. पाचनशक्ति बिगड़ गई थी शोर 
इन्हें अलकोहल (मद्य) पीने की इच्छा होती थी, बारी का ज्वर 
श्राने लग गया था, रक्त के लाल परमाणु नष्ट हो गये थे | नासिका 
से रक्त गिरता था, रात्रि को भरपूर निद्रा नहों झ्राती थी और . 
मुह का स्वाद बिगड़ गया था। डाक्टर ने इन बच्चों से तम्बाक 
छुड़ाया और वे केवल ६ मास के उपरान्त स्वस्थ हो गये । 

प्रो० रोफ ने म्युनिशाय्स के कसर इन्स्टीच्यूट में हजारों 
शोगियों की परीक्षा करके बतलाया कि इनमें बहुत ही बड़ी सख्या 
में फेफड़े गले मुह और श्वास नाली के कसर के रोगी ८० प्रतिशत 
तम्बाक्‌ का प्रयोग करते थे । 


तम्बाक्‌ का प्रभाव सन्‍्तान को उत्पत्ति पर भो पड़ता 
है। परिणामस्वरूप तम्बाकूसेवी पुरुष के वीय॑ के सन्तान उत्पत्ति _ 
करनेवाले कीटाणु मरे हुए पाये गये हैं। कितने ही विचारशील 


पु्षों का भरतिमत, है, हि. सवाल, पा पे हानिकर है॥ 
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अमेरिका के एक प्रसिद्ध बद्वान्‌ का कथन हैं कि यदि शतान 
की ओर से घोषित किया जाये कि मानव जाति को जो वस्तु सबसे 
. अधिक हानि पहुचाती है वह कौनसो है, उसे पारितोषिक दिया 
जायेगा, तो यह अश्रधिक सम्भव है कि तम्बाक्‌ शराब को हरा दे। 


जिस पदार्थ को पशु भी न खाये उसका सेवन मनुष्य करे यह 
'लज्जास्पद है । मानव विवेक से काम ले * | 


चाय 
तम्बाक्‌ के उपरान्त यदि किसो वस्तु का अधिक प्रचार हुग्रा 
है तो वह पदार्थ चाय ही है। चाय भारत हो क्‍या समस्त संसार का 
उत्तम पेय पदार्थ बना हुम्रा है। स्टेशनों की दीवारों पर, सांबें- 
जनिक चौराहों पर, हस्पतालों श्रोर दुकानों पर, बस मोटर और 
ट्राम्बों पर, तथा समाचा रपत्रों के पष्ठों पर “चाय भारत का सर्वोत्तम 
पेय” शोषेक विज्ञापन लिखा रहता है। किसान, मजदूर, राजा, 
रंक, दुकानदार, स्त्री पुरुष, बाल, वृद्ध इत्यादि सब को चाय पोने 
से स्फूर्ति श्राती है। चाय गर्मी में ठण्डक तथा सर्दी में गर्मी पहुंचाती 
है। ज्वर को रोकतो है। बुढ़ापे को दूर भगाती है, शरोर में नव- _ 
हज ररतो है इतने वह की करी है मस्तिष्क को - का संचार करती है, थकावट को दूर करती है, मस्तिष्क को 
ताजा करती है ईत्यादि भ्रनेक प्रकार की श्रसत्य बातों का प्रचार 
'कियाजाता है। 

* लाखों रुपये प्रचार तथा विज्ञापन पर व्यय किए जाती हैं, 
विक्रयसाहित्य बांटा जाता है गाँव-गाँव तथा कस्बों ओर शहरों में 
ग्रामोफोन पर गाने सुना-सुनाकर चाय का प्रचार करते हैं । चाय 
बनाना सिखाते हैं। प्रचार समितियां चाय बनाकर बिना मूल्य के 


* विशेष ज्ञान के लिए हमारी “हमारा शत्रु पर्थात्‌ तम्बाकू” 
पुस्तक पढ़ें । मूल्य ३५ पंसे । 


(७-0, खिाा। (7५8 ध७४॥४ ५४५३॥३५३ ७0०॥९००ा7. 
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प्याले पिलाती हैं। इसी प्रकार बाजे बजाकर चाय का विज्ञापन 
किया जाता है। चाय का प्रचार नमूने की चाय बिना मूल्य के 
देकर चाय पीने के लिये प्रोत्साहित किया जाता है। 
चाय का वर्णन हमारे प्राचीन साहित्य में नहीं मिलता है । 
'कहा जाता है कि चाय की जन्मभूमि चोन है। भारत में भी चाय 
आसाम, बंगाल, बिहार, मद्रास, पंजाब, उत्तरप्रदेश, मैसूर, त्रावन- 
कोर, कोंचोन में उत्पन्न होतो है। भारत औौर लू सा संसार में ६० 
प्रतिशत चाय उत्पन्न करनेवाले देश हैं | भारत में श्रग्रेजों ने ही 
चाय की उत्पत्ति को प्रोत्साहन दिया। ईस्ट इण्डिया कम्पनी ने 
चाय के सारे बागों को अपने हाथ में ले लिया था| भ्राज भी. चाय 
का धन्धा तवरिदेशी पू जीपतियों के हाथों में है। भारत प्रतिवर्ष २५ 
करोड़ रुपये की चाय विदेशों, मुख्यतः ब्रिटेन को भेजता है। लगभग 
६० करोड़ को जनसंख्यावाले भारत में चाय की कितनी खपत 
होंती होगी इसका अ्रनुमान हो लगाया जा सकता है। 
ईस्ट इण्डिया कम्पनी ने लगभग « सेर चाय सन्‌ १६६४ ई० 
में इंगलेंड के: तत्कालीन सम्राट चार्ल्स द्वितीय को भेंट को थी। 
महारानी क्रंपरीन को यह चाय बहुत हो पसन्द आई । परिणाम 
स्वरूप इ गलेंड में इसका शीघ्र हो प्रचार होगया । 
चोन में चाय का प्रचार बहुत पहले से था परन्तु योरोप में 
इसका प्रचार सतरहवीं श्नौर प्रठारहवीं शताब्दी में हुआ । तदुप- 
रान्त इसका प्रचार बढ़ता ही जाता है। विज्ञापन के युग में अ्भो 
प्रौर भो इसका प्रचार बढ़ेगा ही। भारत के ग्रामों में भो चाय दूध 
के स्थान पर स्वागत समारोह पर दो जाने लगी है। सहभोज और 
सहपान के स्थान पर “टो पार्टो” नाम लोक-विल्यात हो चला है । 
. “दुरघं वे बलस्‌” “दूध हो बल है” पर विश्वास करनेवाला 


घारतोय चाय के पीछे दोड़ा ड़ा जा रहा है | वास्तव में दुध के डी मात 
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में ही चाय ने सिर उच्चारा है। नगरनिवासी यह समभते हैं कि हमें 
तो विशुद्ध दूध प्राप्त होना कठिन है, वह क्रीम निकाला हुआ दूध 
पानी होता है। उसमें थ्री ऊपर का पानी मिला होगा, वह सी 
पर्याप्त महंगा पड़ता है। एक चाय का कप तीस पैसे में श्राता है 
उतने दूध के लिए एक रुपया व्यय करना पड़ता है श्रौर वह भी 
विशुद्ध नहीं होता । चाय से थोड़े समय के लिए मस्तिष्क में चेतनता 
तो आती है, इसलिए चाय पीने लगे हैं। ग्रमीण भी नगरवालों का 
अनुकरण करने लगे हैं। विवाह श्रादि समारोहों प्रर दूध के लिए 
क्यों पैसे व्यय किये जायें, थोंड़ी चाय से ही काम चलाते हैं परन्तु 
वह यह नहीं समभते कि चाय पीकर हम अपने स्वास्थ्य से 
खिलवांड कर रहे हैं । 

चाय एक प्रकार से वुक्षों की सूखी हुई पत्तियां होती हैं । यह 
पत्तियां फाड़ी पर लगती हैं । च्ाग्म उष्ण कटिबन्ध की पेदावार है । 
इसकी पैदावार के लिये ढालू भूमि तथा श्रधिक गर्मी तथा श्रधिक 
वर्षा की भ्रावश्यकता होती है । भारत के पहाड़ी प्रदेश जहां परु 
वर्षा अधिक होती है, भूमि ढालु है, चाय बहुत भ्रधिक उत्पन्न होती 
है । इसकी भाड़ियां पांच सात फीट ऊंची होतो हैं । एक बार 
लगाने पर चार पांच वर्ष में चाय की पत्तियां आने लगती हैं ओर 
पच्चीस तीस वर्ष तक लगातार चाय की पत्तियां आती रहती हैं। 
पत्तियां तोड़कर छाया में सुखाने तथा कड़ाही में भूनने के लिये 
मजदूरों की बड़ी श्रावश्यकता पड़ती है । जहां पर मजदूर न हों 
चाय की पैदावार भ्रधिक नहीं की जा सकती । 

चाय की पत्तियां विभिन्‍न प्रकार की होती हैं। लुआई और 
कच्छार की पत्तियां एक फीट लम्बी होती हैं। झआासाम की चाय की 
पत्तियां ६ इंच तक लम्बी होती हैं । चाय मांदक्‌ द्रव्य है, इसके 
पीने से हल्का नशा होते है। तौंने विष होते हैं।४० 
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थीन, ठेनिन, वोलेटाइन तेल इनमें से थीन एक तीत्र क्षार है 
ज्ञानतन्तुओं के संगठन पर इसका बहुत ही उत्तेजक भ्रौर विषेला 
प्रभाव पड़ता है। चाय के पीने से जो ऐक हल्कासा प्रोनन्द प्रतीत 
होता हैं वह इसी क्षार का प्रभाव है। ८ 

टेनिन एक तीत्र कब्ज (अजीणं) करनेवाला पदार्थ है जिससे 
पाचन शक्ति बिल्कुल नष्ट हो जाती है उदर में विभिन्‍न प्रकार के . 
विकार उत्पन्न हो जाते हैं। नसों का सूज जाना | रक्त का इकट्ठा 
हो जाना आरादि। पुनः आपरेशन को आवश्यकंता पड़ने लगती है । 

वोलेटाइन तेल में निद्रा कों नष्ट कर देने की शक्ति है जिसके . 
कारण से नेत्रों के श्रनेकों रोग हो जाते हैं । दृघ्न घी के प्रेयोग के 
समय में भारत में ऐसे व्यक्ति उत्पन्त हुए हैं जिन्होंने १०० वर्ष से 
अधिक आयु का उपभोग किया है, श्ौर भ्रांखों की ज्योति ठोक 
श्रवस्था में रही है । कभी आंखे दुखी भी नहीं हैं, परन्तु चाय के समय 
पांच पांच छः छः: वर्ष की अवस्थावाले बालकों की श्रांखों पर चर्मे 
[उपनेत्र | फिट करने पड़ते हैं । यह्‌ सब चाय महारानो की कृपा 
कही जा सकती है। 

कहा जाता है कि बुढ़ापे में चाय स्फूर्ति को लाती है। परन्तु 
यह केवल आंति है। यह विक्रेताश्रों का भूठा प्रचार है। व्‌ 
में चाय पीनेवालों को निद्रानाश, कम्पन, म॒स्तिष्क को गड़बड़ भ्रोर 
हृदय की घड़कन झादि रोग हो जाते हैं । 

कहा जाता है कि चाय में गर्म पानी तो पेट में जाता है जो 
लाभकर होता है। परन्तु पांनो के साथ विष भी तो जाता है जो 
नशा करता है और विभिन्‍न प्रकार के रोगों को उत्पन्न करता है | 
इस विषमय नशे को उत्पन्न करनेवाले पेय पदार्थों में ही मानव की 
श्रायु का हांस हो रहा है। ः 

चाय भी ऐसी" हॉथदार्थ/है'जिसकी आदत पड़ जातो है 
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झाज घर-घर में चाय के पात्र मिलेंगे, लाखों रुपये कप प्लेटों पर 
व्यय हो रहा है। प्रादत ऐसी पड़ती है कि दो झ्ाने प्रतिदिन कमाने 
वाला मजदूर भी जब तक एक प्याला चाय का नहीं पी लेता शान्ति 
नहीं होती । 

बुद्धि भर स्वास्थ्य को नष्ट करनेवाले पदार्थों का प्रयोग 
एकदम बन्द कर देना चाहिये । भूठे विज्ञापनों के प्रचार की ओर : 
सरकार का ध्यान भी जाना चाहिये, वास्तविकता के विपरीत 
विज्ञापन नहीं होना चाहिये । 

चाय के साथ-साथ कोको, कह॒वा, काफी का भी प्रचार है। 
थह चाय से अधिक नशा करते हैं और चाय की तरह व्यवहार में 
लाये जाते हैं । 

कोको में एक क्षार थियोक्रोमाइन होता है यह हृदय को 
धड़कन और मस्तिष्क की शक्ति पर बुरा प्रभाव डालता है। 

कहंवे में काफिन नामक एक्र विष और श्रधिक होता है जों 
. ७५% होता है, यह कड़वा विष है । यह हृदय गति को सुस्त कर 

देता है। 


राष्ट्रपिता महात्मा गांधी के छाब्दों में "यह पदार्थ राष्ट्र को 
: डुबाने के लिये काफो उद्योग कर रहा है। इसने सहस््रों स्त्री पुरुषों 
की क्षधा उड़ादी है। यह गरीबों का फालतू खर्च है।”” 


अफीम, गांका, सुलफा आदि 


अफोम भी एक मादक द्रव्य है। भारत में यह पर्याप्त रूप में 
उत्पन्त होती थी, भारत लगभग सात आ्राठ करोड़ रुपये की श्रफीम 
चीन को भेजता था, किन्तु चोन से समभौता हो जाने के कारण 
शफोम भेजना बन्द हो गया है, इसलिये अ्रफीम की उत्पत्ति को 


. ओत्साहन नहीं रहा है#घुत्तार्सप०्उत्तर अदेश)० बिहार?" बंगाल झौर 
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मध्यभारत के मालिवों प्रदेश के राज्यों में थोड़ो सी उत्पन्न होती है । 

अ्रफीम के सेवन से भ्रजीणंता बढ़ती है, पाचनश क्ति नष्ट हो 
जाती है, श्वास रोगों, दमा .प्रादि को उत्पन्न करती है। बुढ़ि कों 
मन्द करती है, मस्तिष्क की, शक्ति को नष्ट करती है झौर 
चिड़चिड़ेपन को उत्पन्न करती है। शरीर को सुखाती है। 

तम्बाक्‌ का सेवन बुरा है, परन्तु-मनुष्य उसे छोड़ना चाहे तो 
छोड़ सकता है, परन्तु अफोमची का अफीम छोड़ना बड़ा कठिन 
है । साधारण झौर सरल काम नहीं है । श्रफीम खाने की श्रादत . 
पड़ जाने पर बुरी दशा हो जाती है। जब तक भ्रफीम न मिल जाये 
तब तक संसार में कुछ नहीं सुहाता। श्रफोमची के स्नायुमण्डल 
सदा के लिए निर्जीव हो जाते हैं। भ्रफीम मस्तिष्क को मन्‍्द करके 
ज्ञान-तन्तुओों को मूच्छित कर देती है। जब मस्तिष्क चेतनाहीन हो 


जाता है, तब श्रवणशक्ति स्वरेन्द्रिय और दृष्टि पर भी उसका 
बुरा प्रभाव पड़ता है । 


यदि कोई व्यक्ति ३ माशा भ्रफोम प्रतिदिन खाता हो और 
उसे ३ माशा के स्थान पर २ माह्म अफीम दे दी जाये तो वह और 
एक माशा या एक माशा से अधिक लेने के लिये छटपटायेगा। 
यदि चार माशा अ्रफीम दे दी जाये तो बड़े चाव से खा जायेगा। 
हां यदि बिलकुल ही बन्द कर दी जाये, एक माशा भी न दी जाये 
तो हताश होगा और बेचेन हो जायेगा। 

कहा जाता है कि अफीम बच्चों को शक्ति प्रदान करती है, 
युवकों को नष्ट करती है और बुड्ढ़ों को सहारा देती है परन्तु यह 
सब बातें बुद्धि से परे की हैं। अधिकतर स्त्रियां जो खेतों 
या कारखानों में काम करती हैं वे श्रपने बच्चों कों श्रफीम देकर 
सुला देती हैं, ग्रफोम के नशे से बच्चा दो चार घण्टे तक चुपचाप 
पड़ा रहता है । परन्तु परिणाम बड़ा घातक होता है। भ्रधिकतर 
बच्चों के जिगर ख़द्यंत् हो-जाते, हैं. बहते। पूछ - जाते, हैं झौर बह 


“२६२ एांधा।260 #न्ह्मत्य, के, झा घन... ।९09॥8 


विभिन्‍न रोगों के कारण अकाल में ही कराल काल कवल बन 
जाते हैं। उपरोक्त बड़ी भयानक बुरी प्रथा है। बुद्धिमती स्त्रियों 
को इससे दूर रहना चाहिए | 
. यह ठीक है कि किन्हीं रोगों में श्रफीम ग्रोषध का काम देतों 

' हैं। बढ़ते हुए सांघातिक लक्षणों को रोकती है । विशेषकर दर्द की 
बैदना को दूर करने में सहायक वस्तु है । 

पूर्वीय देशों में ग्रफीम का प्रचार बढ़ने का कारण परिचमी 
देशों के व्यापारी ही हैं। इन्होंने पूर्वीय देशों में अफीम प्रादि मादक 
द्रव्यों का व्यवत्ताय करके इनके महत्त्व को बढ़ा दिया है पुनरपि 
झफीम की अधिक बढ़ोतरी का कारण भ्रफोमचियों का संघ हो हैं । 
झ्रफीमची लोग परस्पर इसका प्रचार करते हैं। श्रफोम की आदत 
नहीं छूटती यह बात तो नहीं है, कोई छोड़ना चाहे तो छोड़ सकता 
है परन्तु भ्रफीम छोंड़ने के लिए बड़ी भारी मर्नेंसिक शक्ति की 
झ्रावश्यकता है ।- ह 

अ्रफोमची किसी बात को निश्चयपूर्वक नहीं कह सकता, 
उसकी शक्ति नष्ट हो जाती है | ब्रिटिश सरकार यदि अपनी सेना 
में किसी को श्रफीम का सेवन करते देख लेती थी तो उसे तत्काल 
नौकरी से हटा देतो थी, क्योंकि उसकी सेवा संदिग्ध समभो 
जाती थी । 

अफीम के साथ ही साथ गांजा, सुल्फा आ्रादि भी नशा उत्पन्न 
करनेवाले पदार्थ हैं। इन सबसे दुर रहना चाहिए | यह सब मनुष्य 
के लिए भ्रभक्ष्य और अपेय पदाथ हैं । 


रद ५ 
मीठा ओर मिठाई 


. ईख़ की खेती भारत में प्राचीन काल से चली झ्राई है, भारत 
.. में गन्‍ना ओर बन्‍्मे का/रुस*देनिक प्रयीग/यें- लिया'जाता है। श्राज 
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कल देशो गन्ने के अतिरिक्त कई प्रकोर के बौज बना लिए गए हैं, 
परन्तु इन सब में देशो गन्ना हो अच्छा होता है। अतः देशी गच्ते 
को चुसने भर रस पोने के काम में लिग्रा जा सकता है ' 

गन्ते से ही गुड़ शक्कर, खाण्ड श्र चीनी तेयार की जाती 
है। गांवों में गुड़ मोर शक्कर का व्यवहार बहुत श्रधिक होता है। 
चोनी की मिलों का देश में प्रचार होने लगा है। शहरों में चीनी 
झधिकतया प्रयोग में लाई जाती है। 

>गुड और छबकर में उष्णता अधिक होने से ब्रह्मचारी भौर 

स्वास्थ्य प्रेमियों को इनका प्रयोग नहीं करता चाहिए] देशी गन्ने 
को चुसने के काम में ब्रह्मचारी ले सकते हैं । खांड श्लोर चीनी 
अपेक्षाकृत गर्म नहीं होती भ्रतः इनका प्रयोग गृहस्थ लोग साधारण 
रूप में कर सकते हैं। इनसे भी भ्रच्छा मीठा मिश्री का होता है । 

चाहे किसी प्रकार का भी मीठा हो बहुत थोड़ी मात्रा में 
भोजन के रूप में ग्रहण करना चाहिये । मीठे का प्रयोग करने से 
पेट भौर द्वांतों की अ्रनेक प्रकार की बीमारियां पंदा हो जाती हैँ । 
इनका प्रभाव तात्कालिक मालूम नहीं होता परन्तु प्रधिक भ्ायु भें 
स्पष्ट प्रतीत होता है । ५० वर्ष की झरायु से ऊपर गुड़ भोर शवकर 
का प्रयोग साधारण रूप में किया जा सकता है। जिन पदार्थों के 
खाने से उष्शता उत्पन्त होवे उन पदार्थों का ग्रहण ब्रह्मचारी 
लोग भूलकर भी न करें। 

बाजारों में प्रनेक प्रकार की मिठाइयाँ तैयार की जातो हैं जो 
कि स्वास्थ्य के लिए श्रत्यन्त हानिकारक होती हैं। राह चलते लोग 
मिठाइयों की सजी हुई दुकानों को देखकर खरीदते भोर खां लेते 
है परन्तु इसका कुपरिणाम रोगों के रूप में भोगना पड़ता है । 
गृहस्थ लोग विवाह संस्कार आदि विशेष झवसरों पर घरों में भो 
ईभठाइयां तैयार करवाते धोर खाते हैं। यद्यपि बाजार मिठाई से 


(७-0, खिाािओ (६0५98 ॥8 ५५३॥३५३ (५0॥8७०॥०॥. 


+-77_- - (७४७४४ तल 
६ 
॥ 


२६४ ब्रह्मचय के साधन-& 
एछांद्रांट868 8५ 5]060/व्ाा4 80घग5द0/7ऋ 097 ९05 

यह मिठाई शुद्ध प्रौर भ्रच्छी होती है परन्तु इसका प्रयोग भी प्लल्प 
मात्रा में करता चाहिये । खमीर उठाकर जो मिठाई बनाई जाती है 
उसका खाना तो स्वास्थ्य को नष्ट करना ही समझो | 

मिठाइयों का लोभ लवर की भांति व्यापक तो नहीं है परन्तु 
झवसर होने पर अ्रधिक मात्रा में मिठाई को खा लेने से हानि की 
क्रम सम्भावना नहीं होती । 

मधु (शहद) का मीठा प्लौषाधयों का सार होने से ग्राह्म है 
परन्तु यह भी उचित मात्रा में खाना चाहिये और सवंदा नहीं । ऐसे 
ही खजूर आदि से भी मीठो बनता है जो कि अन्य मीठों की भांति 
ही प्रयोग में लेना ठीक होता है । 

सार यह है कि ब्रह्मचारियों और स्वास्थ्य के श्रभिलाषियों 


को इसके लोभ से-बेचंना चाहिये । 


उपषसहार 
बुंद्धि ओर विवेक से काम लेना मानव का धर्म है, जो-जो 
पदार्थे सात्विक लाभकारों और भक्ष्य हैं उनका ही सेवन करना' 
चाहिये, शेष सभी हानिकारक पदार्थों का सर्वथा त्याग कर देना 
चाहिये जिससे शरीर हृष्ट-पुष्ट होकर मानव अपने चरमलध्ष्य 
मोक्ष या ईश्वर तक पहुँचने में समर्थ हो सके। मानवीय देह की . 
इसी में सफलता है । 
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ब्रह्मचर्य के साधन 
निद्रा 


[ दशुम भाग |] 

निद्रा क्‍या है / 

सभी प्राणी मनुष्य, पशु-पक्षी, वनस्पति इत्यादि निद्रा के 
बिना जीवित नहीं रह सकते । प्रथवा इस प्रकार कहिये जरायुज, - 
भ्रण्डज, स्वेदज श्रौर उज्डिज्ज सभी प्रकार के प्राणी शयन करते हैं | 
कुछ जीव-जन्तु तो अपने जीवन काल का आधे से अ्रधिक समय 


सोने में हो व्यतोत करते हैं । यहां तक कि सब प्राणियों में श्रेष्ठ . 


कहा जाने वाला मनुष्य भो भ्पने जीवन का चौथाई झथवा तिहाई . 
काल सोने में हो लगाता है श्रोय कोई कोई कुम्मकर्णी प्रकार के 
निद्रालु मनुष्य तो जीवन का झ्राधा वा इससे भी भ्रधिक समय 
शयन में ही खाते हैं । इतने पर भी फरितना ग्राश्चर्य है कि सोते : 
सभो हैं किस्तु निद्रा यथार्थ में क्या है ? इसे जानने वाले बहुत ही... 
बविरले व्यक्ति हैं । ै 
हमारे ऋषियों ने सभी तत्त्वों को यथाथ रूप से समभा है 
और समभकर प्राणियों के कल्याणार्थ उपदेश किया है। तत्तववेत्ता पर 
यथार्थ ज्ञान के साक्षात्‌ करने वाले महर्षि घन्वल्तरि जी ने अपने' 
श्रायुवेंद के अस्तिद्ध ग्रन्थ सुश्रुत के शारीर स्थान में लिखा है-- 
हृदयं चेतनास्थानमुकतं सुश्रुत ! देहिनाम्‌ । 
तमो भिभूते तस्मिस्तु निद्रा विशति देहिनम्‌ ॥ ३४॥ 
हे सुश्रुत! मनृष्यों की चेतना का स्थान हृदय अर्थात्‌ 
मस्तिष्क कहा जाता है उस मस्तिष्क के तम से धाक्रान्त वा 
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प्लाच्छादित होने पर मनुष्यों श्रथवा सभी प्राणियों को निद्रा भ्रा 
दबाती है। भ्रतः मह॒षि जो इसी को स्पष्ट करने के लिए पुनः 
लिखते हैं-- 
निद्राहेतुस्तम: सत्त्वं बोधने हेतुरुच्यते । 
स्वभाव ऐव वा हेतु गे रीयान्‌ परिकोत्यंते ॥३५॥ 
निद्रा का मूल कारण तमोगुण है भौर जागरण में सत्गुण _ 
मूल कारण है प्रथवा स्वभाव को ही निद्रा का श्रेष्ठ कारण माना 
गया है। ग्रर्थात्‌ सभो प्राणियों को जो निद्रा स्वभाव से गआ्रात्रो है, 
वह श्रेष्ठ कहलातो है । प्रत्येक प्राणो के स्त्रभाव में तमोगुण रहता 
. हो है। उसके कारण वह निद्रा देवी की गोद में चला जाता है। 
ऋषियों ने तमोगुण को उत्पत्ति कफ से मानो है । “तमोभवा 
इलेष्मसमुद्मभवा च” (चरक सूत्र श्र० २१ श्लोक ५७) में यह लिखा 
है कि जब जब कफ को वृद्धि होती है तब निद्रा महाराणी के डेरे 
_लण जाते हैं. जैसे भोजनोपरान्त कफ को वृद्धि होती है तभी निद्रा 
भी झा घमकती है। इसी प्रकार कफज्वरादि में भी निद्रा अ्रधिक 
श्राती है । यह जोवात्मा जो कभो सोता नहों, केवल इन्द्रियों के 
तमोगुणा के कारणा इसका मनादि ज्ञान तथा कम इन्द्रियों से 
सम्बन्ध विच्छेद हो जाता है और इन्द्रियों से सम्बन्ध टूटने पर 
विषयों का ग्रहएा भो नहों करता, तब हम जीवात्मा को जो कभी 
नहीं सोता उप्ते सोया हुप्रा कहते हैं। तमोगुणयुक्त मन से आझ्ात्मा 
“भृतात्मा स्वपृतः प्रभु” सब का स्व्रामी भूतात्मा सोया हुम्ना 
कहलाता है । किन्तु यथार्थ बात यह है कि यही श्रात्म। है जो सोते 
हुए भी जागता रहता है । - 
निद्रा को श्रावश्यकता 
यथार्थ बात यह है कि जब प्राणी कार्य करता-करता इतना 
थान्‍्त हो जातक है।कि।इसका“हृदफ़ मस्विक्क/और शरीर सभी कार्य 


निद्रा श्ध््क 


करने में प्रसमर्थ हीं जीते हैं 38 भ्रेवेस्थो' में तमीगुरे से व्याकुल 
हुई ज्ञानेन्द्रियों तथा कर्मेन्द्रियों कों पुनः स्वस्थ होने के .लिए 
भगवान्‌ पूर्ण विश्राम भ्रर्थात्‌ निद्रा दान करके श्रपने प्रिय पुत्रों 
अर्थात्‌ सभी प्राणियों को अ्नुगृहीत करता है। महर्षि धन्वन्तरि ने 
इस प्रकार लिखा है-- 
करणानां तु वेकल्ये तमसाउमिप्रव्धिते 
अस्वपन्नपि भूतात्मा प्रसुप्त इव चोच्यते ॥३७॥ 
तमोंगुण के कारण इन्द्रियों में विक्रलता बंढ़ने से न॑ सोता 
हुम्मा भी जीवात्मा सोया हुआ्आ कहा जाता है। चरक संहिता में भी 
इसी प्रकार से लिखा है-- 
यदा तु मनसि क्लान्ते कर्मात्मान: क्लमान्विताः । 
विषयेभ्यों निवर्तन्ते तदा स्वपिति मानवः॥ 
जब मनुष्य के मन में क्लान्ति श्रा जाती है श्र कमेंन्द्रियां 
थक- कर अपने विषयों से निवृत्त हो जाती हैं, तब मनुष्य को निद्रा 
झा जाती है अर्थात्‌ वह पूर्ण विश्वाम क्रने के लिए अपने स्वभावा- 
नसार सभी कार्यों का परित्याग कर निद्रा माता की गोद में चला 
जाता है । मनृष्य ही नहीं सभी प्राणियों को यही भ्रवस्था समभे | 
बृहदारण्यकोपनिषद्‌ में निद्रा वा सुषुप्ति का इस प्रकार वणुन 
किया है। 


स होवाचाजातशत्रुयंत्रष हैतत्सुप्तोड्भूथ एब विज्ञानमय 
पुरुषस्तदेषां प्राणानां विज्ञानममादाय य एषोन्तह दय आकाश- 
स्तर्मिश्छेते तानि यदा गृह्लात्यथ हैतत्युरुष: स्वपिति नाम तदु 
गहीत एवं प्राणी भवति गहीता वाग्गहोत॑ चक्ष-गंहीत॑ श्रोत्रं 
गृहीत॑ मनः । 

तब अजातशत्र ने कहा जिस अवस्था में यह पुरुष अ्रथवा 
विज्ञानमय पुरुष सो जाता है, उस अवस्था में वागादि इन्द्रियों के 


(०-0, खि।ाािएं (६0५98 ७॥व ५५३॥३५३ (५0॥8०॥०॥ 


श्द्८ ए006॥7260 8५ हर ॥४2| 5 हित * 

सामथ्यं को बुद्धिके साथ हों लेकर जो यह हृदयान्तवेर्त्ती झ्राकाश ८ 
ब्रह्म है उसमें सोता है तब इस पुरुष का नाम स्वपिति और अवस्था 
का नाम सुषुप्ति होता है उस समय प्राण गन्ध को नहीं ले सकता, 
न वाणी बोल सकती, न चक्षु देख सकता, न श्रोत्र सुन 
सकता और न मन सद्धूल्प कर सकता है। भावार्थ यही है कि 
जीवात्मा मनादि सभी इन्द्रियों-शरीर को पूर्ण विश्राम देने के 
लिए इन सब से सम्बन्ध विच्छेद कर लेता है भर बाह्य जगत्‌ से 
प्रवंथा नाता तोड़ कर प्रभु से नाता जोड़ लेता है । इसी का नाम 
निद्रा वा सुषुप्ति है। इसका वर्णन और विस्तार से इसी उपनिषद्‌ 


में किया है । 


५ “झथ यदा सुपुप्तो भवति यदा न कस्य च न वेद हिताताम- 
नाडययो द्वासप्तति: सहस्नारिस हृदयात्युरीततमभिप्रतिष्ठन्ते ताभिप्रत्य- 
वसृज्य पुरीतति शेते स यथा कुमारों वा महाराजो वा महान्राह्म णो 


वा5तिध्नीम आानन्दस्य गत्या शयीतमेवेष एतच्छेते । १९ । 
वहृदारण्यकोषनिषदु । 


जब वह पुरुष सुषुप्ति श्रवस्था को प्राप्त होता है, तब किसी 
बाह्य विषय को नहीं जानता किन्तु परमात्मा के साथ मिल जाता 
है भ्र्थात्‌ हितानामक बहत्तर हजार नाडिया जो हृदय देश से पुरीतत 
को प्राप्त हैं उनके द्वारा जाग्रत विषयाकार बुद्धि से इन्द्रियों को 
हटाकर उसी पुरीतत देश में इस प्रकार शयन करता है जैसे कोई 
बालक, मद्दाराज़ भ्रथवा महात्राह्मण निर्भय होकर सोता है। 

पाठेक समभझ गए होंगे कि “निद्रा देवी की गोद में क्या राजा 
वा रंक, क्या घनी का निर्धन, क्या विद्वान्‌ वा मू्खें, क्या वृद्ध वा 
बांलक, क्या कुजर वा कीड़ी सभी एक समान हो जाते हैं। कार्य 
. करते २ जोपथूनेता'वॉ/मिर्बलला/ प्रारियोंव्में”जाग्रतावस्थादि में 
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प्राजातो है वह नि वी प्रेम की भीर्दे में करें पूरी है जाती है । 
पुनः उसी शक्ति, स्फूर्ति, उत्साह, सामथ्ये, आदि से अपनी योद में 
सुलाकर निद्रा रूपी सूची भरण (इन्जक्शन) द्वारा परिपूरित कर 
देता है। कोई भी पाठक यह सन्देह कर सकता है कि यदि हम 
कुर्सी वा शय्या पर चुपचाप लेट जायें तो इससे भी शरीरादि कों 
विश्राम मिल जाता है, निद्रा की हो क्या विशेषता हैं। यह उचित 
हैं क्रि किसी सीमा तक तो कुछ विश्राम इस प्रकार लेटने से भी 
मिल जाता है किन्तु यह पूर्ण विश्राम नहों कहला सकता क्‍योंकि 
इसमें हमारी चक्ष. नासिका, कर्ण तथा हमारा मन सब अपने कार्ये 
में लगे होते हैं। यथार्थ में पूर्ण विश्राम सुषुप्ति से हो मिल सकता 
है क्योंकि निद्रा में सदेव कार्य करनेवाले शारीरिक अ्रंग तथा 
इन्द्रियों को भी किसी न किसी मात्रा में सबको विश्राम मिल जाता 
है । हृदय की गति जो हमारे लिए अत्यन्त आवश्यक है, वह भी 
निद्रा में जाग्रतावस्था की श्रपेक्षा मन्द अर्थात्‌ धीमी हो जाती है। 
इस प्रकार हृदय को भी कुछ विश्वाम मिल जाता है। मन, बुद्धि, 
चित्त और प्रहंकार अर्थात्‌ श्रन्तःकरणचतुष्टय को भी पूर्ण 
विश्राम सुषुप्ति में हो मिलता है । इसी लिए जहां प्रभु ने दिन कार्ये 
के लिए बनाया, वहां सुषुप्ति के लिए रात्रि को बनाया यदि रात्रि 
दिन के पश्चात्‌ विश्वामार्थ न आए तो कैसा भयानक दृइ्य हमारे 

सम्मुख उपस्थित हो जाये इसकी हम कल्पना भी नहीं कर सकते । 

निद्रा की उत्पत्ति के कारण 

तमोभवा श्लेष्मसमुदूमवा च, मनः हदरीरश्रमसम्भवा चा ॥ 
झागन्तुक्ी व्याध्यनुवरतिनी च रात्रिस्वभावप्रभवा च निद्रा ॥ 
(चरक, सूत्र० अ० २१ श्लोक० ५७) 

निद्रा तमोगुण तथा कफ से उत्पन्त होती है, मन और शरीर 

के परिश्रम से निद्रा आती है, तथा विषादि सेवन से, चोटादि बाह॒प 


(७-0, खिा।ािा (70५98 ७॥ ५५३॥३५३ (५0॥8७०॥०॥. 
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. कारण से, रोग में भो निद्रा. उत्पन्न होती है । और रात्रि में 
स्वाभाविक निद्रा उत्पन्न होती है, इसी का नाम भूतघात्री है। 
निद्रा के भेद 

महर्षि घन्वन्तरि इस विषय में निम्न प्रकार उपदेश देते हैं। 
धतिद्रां तु वेष्णवीं पाप्मानमुपदिशन्ति सा स्वभावत एवं सर्वेप्राणिनो- 
5भिस्पृशति ।” निद्रा दो प्रकार की होती है, जो स्वभाव से हो सब 
प्राणियों को झ्ाती है । 

(१) वेष्णवी, जिस प्रकार परमात्मा स्वेव्यापक और सब का 
पालन-पोषण करता है इसी प्रकार निद्रा सभी प्राणियों को प्राप्त 

 झौर विष्णु.परमात्मा के समान उचित समय पर उचित मात्रा पर 
ली हुई पालन श्रौर पोषण करनेवालो है चरकशास्त्र में इसी के 
विषय में 'रात्रिस्वभावप्रभवा मता या तां भूतधात्रीं प्रवदन्ति 

_ निद्राम ।” प्रर्थात्‌ जो रात्रि में स्वभाव से उत्पन्न होती है उसको 
भूतधात्री कहते हैं। प्राणिमात्र को मांता वा धघाय के समान दूध 
पिलाकरण पुष्ट करनेवाली अथवा धारण-पोषण करते वाली 
वेष्णवी -निद्रा कही जातों है । 

(२) पाप्मा श्र्थात्‌ जो पाप है, अ्रधर्म है. हानिकारक है। इसी 
के विषय में चरक शास्त्र में इस प्रकार कहा है --“तमोभवामाहु- 
रघस्य मूलं शेष: पुनर्व्याधिषु० निर्दिशन्ति” अ्र्थातूं तमोगुर की 
झधिकत्ाश्से जो निद्रा होती है श्रथवा शरीर की व्या धि-रोगों में 
जो प्रावश्यकता से अ्रधिक होंती है श्लौर हानिकारक होती है, यह 
दिन और रोत तेभ-की भ्रधानता से प्रारिणयों को अधिक मात्रा और 

« झनुचित समय पर झ्रानेवाली सर्वंथा हानिकारक है, विनाशकारी 
है, घातक है। भ्रतः इसे पाप्मा कहा है । यह जब अ्रधिक बढ़ जाती 
है तो इस के विषय में महषि धन्वन्तरि कहते हैं -“तत्र यदा संज्ञा 
वहानि सीतार्ति'तमीभ्वष्छि? इलेककाप्रतिपंधते तदा तामसी नाम 
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निद्रा संभवति मनवर्बीधिनी! सा प्रलेयंकालि?/तमोभूयिष्ठानामह:सु 
निशासु च भवर्ति” जब संज्ञावह (चेतना देनेवाले) स्रोतों मे तम 
की प्रधानता वाला कफ पहुंच जाता है, तब तामसी निद्रा की 
उत्पत्ति होती है। इस में प्राणी जागता नहीं। इसी प्रकार की निद्रा 
प्रलयकाल में होती है । जिसके भ्राने पर पुनः प्राणी न जांगे यह 
ग्रनववोधिनी निद्रा प्रलयकाल श्रथवा मृत्युके समय भ्राती है। ताम- 
सिक निद्रा वाले रात दिन सोते रहते हैं, जेसे तामसिक सिंह झौर 
भेंस । ऐसे ही कुम्मकर्सा निद्रा वाले तमोगुणी मनुष्य नाम के पशु 
भी शयन करते हैं। 


अनिमित्त ज़ब जागने वा सोने का कोई कारण नहीं होता 
बिना ही कारण के रजोगुण की अधिकता वालों का नींद भ्राती है । 
जब रजोगुणी प्राणी कार्यलीन रहता है, तत्र. निद्रा नहीं पाती, जब 
खाली होता है तब तुरन्त ही निद्रा प्रा जाती है। इसी के विषय में 
सुश्रुत में कहा है “रजोभूपिष्ठानामनिमित्त' रजोगुणी प्राणी को 
झ्रनिमित्त निद्रा आती है। प्रायः रजोगुणी व्यक्तियों को हम सदा 
ही ऊंघते देखते रहते हैं। सतोगुणी व्यक्तियों भ्रथवा प्राणि को 
“सत्त्वभूयिष्ठा नामधेरात्रे ” उचित समय प्र्थात श्राधी रात को निद्रा 
श्राती है। क्‍या ऐसे भी प्राणी हैं जिनको निद्रा नहीं आ्राती ? इस . 
विषध में सुश्रत में लिखा है “क्षीणाश्लेष्मणामनिलवहुलानां मन्ः 
दारीरा:भितापवतां च नेव, सा वेकारिकी भवति ॥३३॥ क्षीण 
कफवाले, वातप्रधघानतावाले, मानसिक और शारीरिक दुःख में 
पीडित व्यक्तियों को निद्रा नहीं भो आती । यह कारिको ->विका- 
रों से उत्पन्न होने वालो निद्रा कहलाती है । यह विकार वा रोग 
दारीरिक भी हो सकते हैं तथा मानसिक भो हो सकते हैं, ज॑सा कि 
पहले लिख चुका हूँ। इस विषय में महाभारत में भो एक श्लोक 
इस प्रकार झाता है। द 
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2 पर भ्रभियुचतंतबाल् बता दुबंलहीनपा घन भू" ॥।०७१७ 
' हृतस्वं कामिन॑ चोरमाविशन्ति प्रजागरा! | 
के कप प्रजागर पर्व १३ श्लो० ३३ अ० 
विदुर ने धृतराष्ट्र को कहा-राजन्‌ जिसका बलवान के साथ 
विरोध हो गया हो, उस साधनहीन दुर्बल मनुष्य को, जिसका सब 
कुछ हर लिया है उसको, कामी तथा चोर को रात में नींद नहीं 
श्राती । यहां निद्रा के न आने के कारण मानसिक विकार ही बताये 
हैं। इन्हीं में से एक दो कारणों के कारण धृतराष्ट्र को निद्रा नहीं 
-आती थी। विकारग्रस्त अथवा व्याधि-पीड़ित रोगी के लिये महा- 
पुरुषों ने निद्रा को माता के समान कहा है। जिसको निद्रा उचित 
रूप से श्राती हो भौर क्षुधा ठीक लगती हो, उसे वेच्य डाक्टरों की 
"या भ्रावश्यकता है अर्थात्‌ बह रोगी नहीं स्वस्थ है। जिसको किसी 
4कार का विकार नहीं है उसे ठीक समय पर अवश्य निद्रा आती 
3४। कहा भी है-- 
व्रह्मचर्य रतेग्रम्यिसु खनिस्पृहचेतस: । 
निद्रासन्तोपतृप्तस्प स्व॒काल नातिवर्तते ॥ 
जो मनुष्य ब्रह्मचारी अथवा सदाचारी है, विषय भोग से 
निःस्वृह है प्रोर सन्‍्तोष से तृप्त है उसको समय पर निद्रा नाश के 
कारण निम्न प्रकार से लिखे हैं। 
कायस्य शिरसइचेब विरेकश्छुदेनं भयम्‌ । 
चिन्ता क्रोधस्तथा धरमो व्यायामरक्‍्तमोक्षणम्‌ ॥५५। 
शिर और शरीर का विरेचन (जुलाब), वमन, भय, चिन्ता, 
क्रोध, घरवां, बहुत अधिक परिश्रम भ्रर्थात्‌ शक्ति से श्रधिक व्यायाम 
जिससे सारा शरीर बहुत बुरो प्रकार से श्रान्त हो जाय और पक्त- 
मोक्षणा (खून निकलवाने) से निद्रा नाश होता है। इसी प्रकार-- 
उपवासो5्सुखा शय्या, सत्वौदायंतमो जयः | 
निद्राप्रसंगमहित॑ वारयन्ति समुत्यितम्‌ ॥५६॥। 
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पन्ना २७३ 


भ्र्थात॒त्रप्रताम्त उन्नगात्र/सब्या०(बिछ्त्वर/बा० शयन स्थान). 
'तमोगुरा क्षीरा हो जाए और उस पर विजय पाकर जिस व्यक्ति 
में सत्त्वगुरा की भ्रधिकता हो जाती है उप्तकी निद्रा का नाश हों 
जाता है। अथवा सात्विकवृत्तिप्रधान निद्रा को जीत लेता है जैसे 
अजु न ने भी तपस्या करके निद्रा को जीत लिया था । श्रतः वह 
“गुडाकेश ” निद्रा का स्वामी (विजेता) कहलाया । इन कारणों से 
निद्रा दूर भाग जातो है। भ्रत:-- 
एत एवं च विज्ञ या निद्रानाशस्य हेतव: । 
कार्यकालो विकारदइच प्रकृतिर्वायुरेव च ॥५७॥ 
उपरिलिखित कारणों के साथ कार्य में लगे रहना जैसे पं० 
गुरुदत्त विद्यार्थी ने किया था । वृद्धावस्था, रोगविशेष, स्वभाव तथा 
वात वा वायु वृद्धि आदि भी निद्रा नाश के कारण माने जाते हैं। 
अब पाठक भलीभांति निद्रा के हेतु तथा निद्रानाश के कारणों 
को समभ गए होंगे, इनकी विषेश व्याख्या की आवश्यकता नहों । 


निद्रा किस को नहीं आती 
कुतो निद्रा दरिद्रस्य परप्रेष्प्फरस्य च । 
परनारीप्रसकक्‍तस्य परद्रव्यहरस्य च। 
दरिद्र, पराधीन, परस्त्री और पराये घन में ग्रासकत अर्थात्‌ 
जार व्यभिचारी और चोर को क्‍या कभी सुख की नींद आा 
-सकती है ? 
सुख को निद्रा 
सुख स्वपित्यनुणवान्‌ व्याधिमुक्तरच यो नरः । 
सावकाशस्तु यो भुडक्षते यस्तु दारन शद्धितः | 
जिसके ऊपर किसी प्रकार का ऋण नहीं, जो व्याधिमुक्त 
“[रोगरहित) है, जो ग्रावश्यक्रतानु सार पर्याप्त भोजत'करता है प्रोर 
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जो स्त्री में प्रासकाव्वहों)सर्पादअत्मत्राही/कैं, सत् देवियों को माता 
बहन समभता है, वह सुख को नींद सोता है । 
निद्राजनक योग 
यदि किसी भी कारण किसी व्यक्ति की निद्रा का नाश हो 
तो वह निम्न शास्त्रीय उपाय करे- 
अभ्यंगोत्सादन स्नान शाल्यन्नं सद्धिक्षीरं स्‍्तेहो--मनः सुलस्‌ ।५२४ 
मनसोउनुगुणा गन्धा: शब्दा संवाहनानि च। 
चक्षषस्तपंणं लेप: शिरसो वदनस्थ च ॥५३॥ 
स्वाध्तीणंशयनं वेशमसु्ख कालस्तथोचित।। 
झानयन्त्यचिरान्निदां प्रनष्टा या निर्मित्ततः ॥५४॥ 
शरीर पर तेलादि का मर्देत, उब्रटन लेप, स्तान शालि चावल 
दही दूध घृतादि स्नेह, मन को सुख देनेवाले कम, मनमोहक 
सुगन्धित द्रव्य, श्रोत्रश्निय मधुर शब्द शरीर का मसलना तथा 
दवाना, नेत्रों का सनन्‍्तर्पण और मस्तिष्क पर सुगन्धित लेप, शिर 
पर जल की घारा डालना, सुखदायक शयनस्थान वी विष्टर 
(बिस्तर), घर का सुख, समुचित शयन काल यह सब शीघ्र निद्रा 
लाने के उपाय हैं। जिन्हें निद्रा न भ्राती हो, उनका यह रोग 
उपयुक्त उपायों से नष्ट हो सकता है। 
श्रधिक निद्रा को दूर करने के उपाय 


पतले कृशकाय व्यक्ति की श्रपेक्षा स्थुल॒काय अधिक मेद 
(चर्बी) वाले व्यक्ति को अ्रेथवा तमोगुणी व्यक्ति को अधिक निद्रा 
झाती है। वह कार्य करने में असमर्थ हो जाता है तथा प्र कई 
कारणों से भी किसी किसी को ग्रधिक निद्रा सताती है। इसे दूर 
करने के सुश्रुत में यह उपाय लिखे हैं-- | 


निद्रातियोंगे वन हिंत॑ संशोधनानि च ।_ 
लड्भतं ख़तमोक्षश्च म॒नोव्या लनानि च ॥४७॥ 
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निद्रा २७५ 


निद्रा के अति योग में वमने) संशधिन/ लैंघन (उपवास), 
रक्तमोकरण (खून निकालना) तथा मन को व्याकुल करने वाले 
: साधन उत्तम हैं। 
निद्रा का प्र्थ 


निद्रा शब्इ निन्दि वा निदि घातु जो कुत्सित श्र्थ में है इससे” 
“निन्देनेलोपश्च' (उणादि २१७) सूत्र ले नलोप तथा रक्‌ भ्रत्यय 
करने पर निद्रा शब्द की सिद्धि होतों है । शयन, स्वाप, स्वप्न, 
सुषुप्ति आदि इसके पर्यायवाची शब्द हैं। 

कालाग्नी रुद्र पत्नी च निद्रा सा सिद्धयोगिनी । 
सर्वलोकाः समाच्छन्ना यया योगेन राधिषु ॥ (तन्त्र) 

पौराशिक भाई इसके कालाग्नि, रुद्र पत्नी, (शिवजी की पत्नी 
पावेती) सिद्ध योगिनी प्रादि निद्रा के पय यवाची और नाम मानते 
हैं। रात को योग द्वारा सर्वश्राणियों को आच्छन्त किये रहती है। 

महषि पतञजलि ने योग दशेन में इसे चित्त की ऐक वृत्ति 
साना है जो उपासक को उपासना में बाधक के रूप में तंग करती 
है ! क्योंकि तम वा भ्ज्ञान ही निद्रावृत्ति का आालम्बन है । अतः 
जब अन्धकारमय वा भ्रज्ञानमय निद्रावृत्ति का उदय वा प्रभाव 
होता है तब सत्त्वगुणा, जो ज्ञान का प्रकाशक है वह सर्वेथा तमोग्रुण 
के निद्रारूप भज्ञान से दब जाता है अत उस समय ज्ञात का ग्रमाव 
होने से उपासऊ निद्रा वृत्ति के वशीभृत हो जाता है और उसको 
साधना विगड़ जाती है, भ्रतः निद्रा शब्द की कुत्पित भ्र्थ में सिद्धि 
की है | क्योंकि यह चित्तवृत्ति श्रन्‍्य प्रमोण श्रादि वृत्तियों के 
समान योगी वा साधक के जब तक सर्वथा वश में नहीं भ्राती 
झथवा यह समभियें कि जब तक निद्रावृत्ति का सवंया निरोध नहीं 
होता, तब तक साधक की समाधि वा योंग सिद्ध नहीं होता झोौर 
बिना योग को सिद्धि के ब्रह्मप्राप्ति, भ्रानन्‍्द की प्रेनुभृति, सकः 
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दुःखों से छुटकारी अथीर्त परेमपेंद भौकि की “भ्रीप्ति नहीं होती। 
इसलिये तमोगुरा युक्त निद्रा को शास्त्रों ने पाप्मा वां पाप कहा 
है। और वेयाकरणों ने “या निनद॒ति यया वा सा निद्रा शयनं वा” 
कुत्सित भ्रर्थ में इसकी सिद्धि की है। निद्रा श्रज्ञान की पराकाष्ठा 
है किन्तु निद्रा में किसी विषय का ज्ञान नहीं रहता यह उचित 
नहीं । उस समय अज्ञान विषय का ज्ञान वा अनुभूति रहती है। 
इसो लिये निद्रा-भंग होने पर निद्रा की श्रनुभूति वा ज्ञान अ्रवश्य 
रहता है प्रत एवं उठने पर “मैं बड़ी सुख की मीठो नींद सोया” 
अथवा “निद्रा अच्छी नहीं ग्राई, स्त्रप्प हो आते रहे” इत्यादि 
भ्रज्ञानरूपी निद्रावृत्ति का स्मरण करते हैं। 
इस तमोगुण से उत्पन्न अज्ञानरूपी निद्वावृत्ति का निरोध 
करने के लिए ही ब्रह्मचारी, योगी, तपसवी, तप, त्याग, अभ्यास 
वेराग्य आदि भ्रनेक प्रकार के साधनों में अपना अमुल्य समय एवं 
शक्ति लगाते हैं। क्योंकि इस तमोगुरणी निद्वाव॒ृत्ति को जोते बिना 
मनुष्य का कल्याण नहीं । निद्रा आदि वृत्तियों का निरोध करते 
के विषय में योगदर्शन में विस्तार से लिखा है। एतज्ज्ञानार्थ योग- 
दर्शन का स्वाध्पाय करें तथा पूर्ण लाभ उठाने के लिए वहां पर 
वशित साधनों का भ्रभ्यास करें । 
निद्रा का महत्त्व 
निद्रायत्तं सुख दुःख पुष्टि: काइय बलाबलसू । 
वषता क्लीबता ज्ञानमज्ञानं जीवितं न च॥ 
3 (चरक सुत्र७० श्र० २१ इलोक ३४) 
सुख और दुःख पुष्टि और कृशता, बल और निर्बलता वृषता 
(पुस्त्व) तथा क्लीबता (नपु सकता), ज्ञान और अज्ञान एवं जीवन 
और मरण यह सब गुण दोष निद्रा के भ्रधीन हैं । 
सुखादि श्रेष्ठ फल उचित काल और मात्रा में सेवित निद्रा से 


७७०-0, खिागात (7५98 ४७॥ ४४५३|।३५३ (0॥8०0॥. 


निद्रा २७७ 
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प्राप्त होते हैं तथा दुःखादि दुष्ट फल अनुचित काल वा मात्रा में 
सेवित निद्रा के फल हैं । 
निद्रा के शुभ वा अशुभ फल के विषय में चरक में लिखा है- 
श्रकाले$तिप्रसज्भाच्च न च निद्रा निषेविता । 
सुखायुषी पराकुर्यात्‌ कालरात्रिरिवापरा ॥३६॥ 
सेव युक्‍ता पुनयु डःक्ते निद्रा देह सुखायुषा । 
पुरुष योगिनं सिद॒ध्या सत्या बुद्धिरिवागता ॥३७॥ 
:... (चरक सूत्र० भ्र० २१) 
अनुचित समय पर सेवित, बहुत अ्रधिक मात्रा में ली हुई, 
सर्वेथा न ली हुईं निद्रा मनुष्य के सुख भौर श्रायु को काल रात्रि 
की भांति नष्ट कर देती है और वहो निद्रा युक्तिपूवंक उचित काल 
में तथा उचित मात्रा में सेवन की जाये तो-ज॑से योगी पुरुष सिद्धि 
को प्राप्त होकर सत्य बुद्धि (ऋतम्भरा प्रज्ञा) को प्राप्त कर लेता 
है उसी प्रकार समुचित रीति से निद्रा सेवन करनेवाला मनुष्य- 
सुख श्रौर दोर्घायु को प्राप्त होता है 
ब्रह्मचारो को दिन सें न सोने का उपदेश 


वेदारभ्भ संस्क्रार में पिता का अपनी सन्‍्तान को ब्रह्मचय 
पालनार्थ उपदेश है । उस में २२ शिक्षाएं दी हैं। दिवा शयन- 
निषेध के विषय में भी उपदेश है ' पिता कहता है--'ब्रह्मचायेस्ि 
असौ' दिवा मा स्वाप्सी: श्रर्थात्‌ हे पुत्र “तू श्राज से ब्रह्मचारी है 
श्रतः दिन में शयन कभी मत कर । यह उपदेश गोभिल गृह्यसूत्र « 
में आया है। वंसे प्तामान्यछूप से ब्रह्मचारी ही क्या सभी के लिए 
दिन में सोते को हानिकारक समझ कर निषिद्ध भौर भ्रधर्म माना 

' है। महर्षि घन्वन्तरि इस विषय में सुश्रुत में निम्न प्रकार से 


ते ्ध्ा ः हज 
जि “विद्ातिहि दिवास्वप्नो नाम, तत्र स्वपतामधम: स्वेदोष- 


(७-0, खिाता। (६7५98 ॥8 ५५३॥३५३ (५0॥8७०॥०॥. 


२७८ ब्रह्मचयें के साघन-१० 


अकोपश्च, तत्प्रकोपाच्च कास स्व सिप्रतिर्पीयशिरिगिरियींगमर्दारो- 
चकज्वराग्निदौबंत्यानि भवन्ति ।” (सुश्रुत शरीर० भ्र० इलोक ३८) 

दिन में सोना ऐक विकार (दोष) है। दिन में सोने से अधर्म 
(पाप) होता है। वात, पित्त, कफ सभी दोष कुपित हो जाते हैं 
और दोंषों के कुषित होने से कास (खांसी), श्वास (दमा), 
प्रतिश्याय (जुकाम), शिर में भारीपन, अंगों का टूटना, अरुचि, 
ज्वर, जठराग्नि की दुर्बलता झादि रोग उत्पन्न हो जाते हैं। दिन 
सोने के लिए नहीं. जागरण पथ्ववा कार्य करने के लिए है। 


रात्रि में ज|गरण से हानियाँ 

“रात्रावपि जागरितवतां वातपित्तनिमित्तास्त एवोपद्रवा 
भवत्ति ।” (सुश्रुत शरीर० झ० ४ इलोक ३८) 
रात्रि में जागने से भो वात पित्तजन्य उपरिलिखित कास 
इवासादि रोगों को उत्पत्ति होती है। भ्रतः रांत्रि में जागरण और 
दिन में शयन दोनों ही वर्जित हैं। सामान्य नियम यही है, किसी 
विशेष अवस्था में इस के भ्रपवाद हैं । महषि धन्वन्तरि जी 

लिखते हैं-- । 
“पव॑तु षु दिवास्वापः प्रतिषिद्धोअ्यत्र ग्रोष्मात्‌ ? 


ः सभी ऋतुपओों में दिन में सोता वर्जित है। केवल प्रीष्म ( गर्मी) 

ऋतु में दिन बड़े होते हैं अतः किन्‍्हीं विशेष अ्रवस्थाओ्ों में श्र 

विशेष व्यक्तियों के लिए दिन में शयन की थ्राज्ञा दी है ब्रह्मचारी 

. के लिए तो ग्रीष्म काल में भो दिन में सोना सर्वंथा वजित है। इस 
विषय में सुश्रुत में लिखा है-- 

: /प्रतिषिद्धेष्वपि तु बालवृद्धस्त्रीकशितक्षतक्षीरामद्यनित्यवान- 

.._ बाहनाध्वक्रमंपरिश्ात्तजासह वन ५मेड्र/सेहकफूरसरक्‍्तक्षीणा- . 


निद्रा । २७९ 
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'तामजीशिनां च मुहूर्त दिवास्वप्नमप्रतिषिद्धम्‌ । 
४ (दरीरस्थान ४॥३८) 

दिन में सोना निषिद्ध है यही नियम है, इस के अ्रपवाद ये 
हैं :-छोटा बालक (शिशु), वृद्ध (७० वर्ष से श्रधिक आयु का), 
व्यभिचार के काररा ब्रह्मचर्य नाश से हुआ .कृश (निर्बेल) व्यक्ति, 
'यक्ष्मा का रोगी, किसी भी कारण से क्षीण, मद्यपान करनेवाले 
पापी, वाहन (घोड़े श्रादि की सवारी), यान (रथ, रेल, गांडी आदि) 
यात्रा व परिश्रम से थक्के हुये, भोजन करनेवाले (भूखे), मेद (चर्वी) 
स्वेद, कफ, रक्त रसादि से क्षी ए्‌ हुए केवल रोगी मनुष्य के लिए 
दिन में मुहूर्त भर बहुत(थोड़ी देर) सोने की झाज्ञा शास्त्रों ने दी है, 
रोगादि के कारण विवशतावश | भ्रतः यह निषेध में भ्रपवाद हे । 
राजनिधप्टु भरादि ग्रन्थों में मुहुत्ते को दिन ओर रात के बीसवें भाग 
के समान अर्थात्‌ दो घड़ी वा ४८ भिनट माना है, अतः किसी भो 
अवस्था में चाहे कोई कितना ही श्रान्त वा रोगी हो यदि ग्रीष्म 
काल में भी दिन में ४८ मिनट वा दो घड़ी से अधिक सोवेगा तो 
हानि उठायेगा । ब्रह्मचारी के लिए महर्षि दयानन्द जी अपने ग्रन्थ 
संस्कार विधि में निम्न प्रकार से लिखते हैं- 

“दो दण्ड से अधिक सोना वर्जित है। रात को यदि जगे हो 
तो जितने समय जगे हो उस से झ्राधे समय तक ही दित में शयन 
करना चाहिये। नहीं तो विकार (रोगों की उर्त्पत्ति) होती हे, 
और दिन में सोनेवाले को कभी सुख और दीर्षायु की प्राप्ति नहीं 
होती । जो निद्रा को वश में कर लेते हैं। वह सुली हो दीर्घायु को 
प्राप्त होते हैं । * 

चरकशास्त्र में सुश्रुत के समान ही दिवा-शयन से सब दोषों 
का कुपित होना माना है भौर गर्मी में भो कुछ व्यक्तियों के लिए 


दिन में निद्रा लेना सवंथा वजित किया है । 
(७-0, खिवा (9५98 ४॥४ '४ी४५३॥३५३ (५0॥8००7॥. 
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मेदस्विनः स्नेहनित्या: इलेष्मलाः इलेष्मरोगिण: । 
दृषी विषार्तारच दिवा न शयीरन्‌ कदाचन | 
जो मनुष्य मेद (चर्बी) वाले घृतादि स्नेह सेवन करनेवाले, 
कफप्रधान प्रकृतिवाले, कफ के रोगवाले, दूषीविष से पीड़ित हों 
उन को किसी काल में भो दिन में नहीं सोना चाहिए । दिन में 
सोने के कुछ भौर अधिक दोष चरक शास्त्र में लिखे हैं-- 
स्मृतिबुद्धिप्रमोहाश्च संरोधः स्रोतसां ज्वरः । 
इन्द्रियाणामसामर्थ्य विषवेगप्रवर्तनम्‌ ॥४५॥ 
भवेन्नूणां दिवास्वप्नस्याहितस्य निषेवेणात्‌ । 
तस्माद्विताहितं स्वप्न बुद्ध्त्रा स्वप्यात्‌ सुख बुध: ॥४६॥ 
दिवाशयन से स्मृति और बुद्धि का नाश, ख्ोतों का अभ्रवरोध,. 
ज्वर, इन्द्रियों में निबंलता, यदि कभी स्थावर वा जंगम (से प्रादि 
के दंश का विष) हो तो उस के वेग की प्रवृत्ति से उद्भव हो जाते 
हैं। इसलिए बुद्धिमान्‌ मनुष्य को उचित है कि निद्रा के विषय में 
उचित-प्रनुचित, हित-प्रहित का ज्ञान करके दिवाशयन से दूर 
रहे । 
दिन में दयन वेदाज्ञा के विरुद्ध 
उद्यस्त्सूयं इब सुप्तानां द्विषतां वर्च प्राददे । 
(भ्रथवंवेद ७।१३।२) 
जो सूर्योदय के पश्चात्‌ अ्रथवा दिन में सोता है. उस सोनेवाले 
. क्के तेज को उदय होता हुआ्ना सूर्य हर लेता हैं, जेसे कि अ्रपने शत्रुअ 
के तेज को एक तेजस्वो पुरुष हर लेता है । जो सूर्योदय के पश्चात्‌ 
वा दिन में सोयेगा तो स्वप्नदोषादि विकारों से उस सोनेवाले का 
ब्रह्मचयं नष्ट हो जायेगा, और वोयंहोन व्यक्ति में तेज वा भोज 
फिर कहां से आयेगा । जब तेज ही नहीं तो तेजहीन व्यक्ति का 
जीवन संसार में निर्थेक/हो/है ५०अत/बैद,बि“झाज्ा, मानकर दिन 


निद्रा र्ष१ 


में ब्रह्मचारों क्यो किंसी भी “्यक्ति की नहीं सीती चीहिएँ । 
निद्रा नाश के कारण 

सुश्रुत में निद्रानाश के कारण निम्न प्रकार से लिखे हैं-- 

निद्रनाशो5निलात्‌ पित्तान्मनस्तापात्‌ क्षयादपि। 

सम्भवत्यभिषाताच्च प्रत्यनीके: प्रशाम्यति ॥४२॥ 

वायु और पित्त के कुपित होने से वा श्रधिकता से, मन के 
सन्‍्ताप से, रसादि धातुओं की क्षीण॒ता से, चोट भ्रादि के लगने से 
नींद नहीं ग्राती अर्थात्‌ इन विपरोत कारणों से निद्रा नहीं झ्राती । 
इनको दूर करने से निद्रा भ्रा जाती है। 


निद्रा के उपाय 
निद्रानाहेउम्यंगयोगो मूध्नि: तेलनिषेवणस्‌ । 
'-गात्रस्पोद्गततनं चैव हितं संवाहनानि च ॥४३॥ 
निद्रा न आती हो तो शरीर पर तेल को मालिश, सिर पर 
विशेष रूप से तैल का मर्दन, भ्ज्भों पर उबटन करना, शरीर का 
संवाहन प्रर्थात्‌ दबाना भ्रादि उत्तैंम उपाय हैं। झन्‍्य उपाय चरक के 
समान हो हैं, विशेष यह लिखा है-- 
द्राक्षाप्तितेक्षु द्रव्याणामुपयोगो भवेन्निशि ॥४५॥ 
हायनासनयानानि मनोज्ञानि मुदूनि च। | 
निद्रानाशे तु कुर्वीत तथाउन्यान्यपि बुद्धिमाचु ॥४६॥ «_ 
रात्रि में द्राक्षा, मिश्री, ईख प्रादि द्रव्यों का उपयोग करे। 
शय्या प्रासत एवं सवारी कोमल झोर मन के अनुकूल बनाय। 
जिसको निद्रानाश का रोग हो वह यह तथा भन्य उपाय बुद्धि से 
विचार कर करे। 
भोजन के पश्चात्‌ शयन  . 
आयम से दो तीन घण्टे पहले भोजन करना चाहिये भौर एक 


(७-0, खि।ाािए (7५98 ॥व ५३३५३ (५0॥8७०॥०॥. 
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प्रहर रात्री के बीतने पर निद्रा लेना उचित माना है। झाठ वा दशः 
बजे के मध्य सोकर दो वा चार बजे के बीच में जागना उचित है। 
रात्रि के आठ वा दश बजे के समय की अपेक्षा प्रातः:काल का दो से 


: जार बजे का समय भ्रधिक उपयोगी हुआ करता है। भारतीय ही 


नहीं, योरोप के विद्वानों का भी यही मत है। 
मध्यरात्रि से पूर्व की निद्रा के महत्त्व के विषय में एक 


- वाध्चात्य विद्वानु जाज ह॒बंठ लिखते हैं-- 
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झर्थात्‌ झ्राधी रात से पूर्व की एक घण्टे की निद्रा उसके पश्चात्‌ 
की तीन घण्टे की निद्रा के समान है | इंस में कारण स्पष्ट है, रात्रि 
का समय दिन भर काये करने के कारण श्र/न्ति (थकावट) का 
समय है और. प्रातः काल का समय रात्रि .भर निद्रा द्वारा विश्राम 
के पश्चात्‌ होता है। मनुष्य का दरीर हृदय और मस्तिष्क पूर्ण 
स्वस्थ स्फूर्तियुकत (तर व ताजा) होते हैं। अतः रात्रि में झाठ और 
नौ बजे के मध्य सो जाना चाहिये झौर प्रातःकाल दो और चार 
बजे के मध्य उठ जाना चाहिये | शिशु तथा बालक छ॑: से सात घण्टें 
तक सो सकते हैं। किन्तु किशोर और युवकों के लिएं छः घण्टे 
सोना पर्याप्त है।- 

। निद्रा-त्याग - 

चार दण्ड रहते निद्रा का त्याग करें-प्रात:काल ४ बजे से 
पूर्व । रात्रि में शीघ्र सोने से ही प्रातःकाल शीघ्र उठ सकता है। 
रात्रि में & वा १० के मध्य सोने और ३ वा ४ के मध्य उठने से 
मनुष्य ब्रह्मचारी, दीर्घायु और श्रीमान्‌ बनता है । 
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निद्रा ४ | रे. 
किसी विन ते अ्रगिल भी में थहे उीवैते ही लिखा है :-- 


उचित समय पर दायन अर्थात्‌ दस बजे से पूर्व श्रोर उचित समय 
पर जागरण पर्थात्‌<” बजे से. पूर्वे मनुष्य को स्वस्थ, ऐश्वयंशाली 
झौर चतुर बनाता है। प्रथम गुर जो स्वास्थ्य है उसको प्राप्ति पर 
सब गुण प्राप्त हो जाते हैं। शास्त्रों में भो इसी प्रकार लिखा है-- 
“उत्थाय च पश्चिमे यामे कृतशौचः समाहित! ।” (मनु) मनु: 
जी के इस श्लोक का उद्धरण देते हुए महर्षि दयानन्द जी सत्याथे- 
प्रकाश में लिखते हैं “जब पिछली प्रहर रात्रि रहे तब उठ शौच 
झऔर सावधान होकर परमेश्वर का ध्यान अग्निहोत्रादि नित्य 
कर्म करे। इसी प्रकार चतुर्थ समुल्लास में लिखते हैं-- 
ब्राह्मे मुहूर्ते बुध्येत धर्मा्थों चानुचिन्तयेत्‌ । (मनु०) रात्रि के 
चौथे प्रहर श्रथवा चार घड़ी रात से उठे भ्रावश्यक कार्य घ॒र्मार्थे का 
झनुचिन्तन ईश्वर का ध्यान करे। भाव सत्र का यही हैं ३ वा ४. 
बजे के बीच में उठ जाये झ्लोर दस बजे से पूर्व ही शयन करे। 
.... निद्रा का स्थान 
शुचो देशे विविक्ते तु गोमयेनोपलिप्तके । 
प्रागुदकप्लावने चेव संविशेत्तु सदा बुधः ॥. 
दुर्गेन्ध रहित, शुद्ध वायु वाला, प्रकाशमय शुद्ध पवित्र एकान्त 
स्थान जो गोमय से लिया हुआ हो, विष्टर भी शुद्ध पवित्र ऋतु के 
झनुकुल हो तो निद्रा बहुत शीघ्र और भ्रच्छी श्ञाती है। 
मांगल्यं कुम्भ॑ च शिर:स्थाने निधापयेत्‌ । 
वैदिकं्गास्डमन्त्रे रक्षां कृत्वा स्वपेत्ततः ॥ ै 
सोने से पूर्व सिराहने को झ्ोर एक जलपूर्ण पात्र रखनाः 
चाहिये तथा वैदिक मन्त्रों का जाप करके सोना मंगलप्रद है । 


.... कहां सोना निषिड है 
शुन्यालय, निर्जेत घर, इंमशान; वृक्ष के नीचे, चतुष्पथ, 


(७-0, खिातािए (0५98 ॥॥ ५५३॥३५३ (५0॥8७०॥०॥. 


अं रमकत 


रपट ब्रह्मचय के साधन-१० 


महादेवगृह, पथरीलीप्मूमि/घाष्य/>गो;"वित्र/देवतावभौर गुरु के 
ऊपर शयन करना वर्जित है। इसके भ्रतिरिक्त भग्नशयन, भ्शुचि, 
दुर्गन्‍्धयुक्त शुद्ध-वाय्‌ रहित आद वस्त्र में, नरनावस्था, खुले शिर्र- 
झै, खुले मंदान में तथा चेत्य वृक्ष के तले शयन वर्जित हैं। 
दायन समय शिर किस ओर करें 

अपने घर में पूंव को ओर मस्तक करके सोना चाहिए। 
आयुष्कामी व्यक्ति दक्षिण की शोर मस्तक रखकर सोवे। प्रवास 
में पदिचम की ओर मस्तक करना चाहिए। उत्तर दिशा में मस्तक 
करके सोना अत्यन्त हानिकारक है । पूर्व की ओर सिराहना करके 
सोने से घन प्राप्ति, दक्षिण की भोर भायु-वृद्धि, पश्चिम की शोर 
करने से प्रबल चिन्ता और उत्तर की ओर मस्तक करने से मृत्यु 
होंती है। मुर्दा शरीर (शव) का शिर प्रन्त्येष्टि संस्कार के समय 
वेदिक रीत्यनुसाण उत्तरूदिशा में ही करते हैं । 

यह इसका सूचक है कि उत्तर में शिर करने से श्रायु घटती 
है तथा शीष्ष मृत्यु होती है । । 

बिस्तर . 

श्रोढने के वस्त्र शुद्ध हल्के तथा बिछाने के कड़े (सख्त) सादे 
और स्वच्छ होने चाहियें । ह 

शयनकाल में एक लंगोट ही ब्रह्मचारी श्रथवा सभी को 
रखना चाहिए। प्रच्छो निद्रा के लिए शरीर पर अधिक वस्त्र 
धारण करंना उचित नहीं । वस्त्र से मुख ढक कर नहीं सोना , 
चाहिये । *- 
गोभिल गह्यसृत्र में लिखा है तू ब्रह्मचारी है. भ्रतः तेरे लिए 
«उपरिशय्यां वर्जय”” उपरिशय्पा वजित है। खाट, शय्या, पलंग 
आदि पर कभी नहीं सोना | भूमि में शयन करना “भूमौ . दय्या” 
यूमि वा घर माता को गोद, में शुयत करने, का, भरादेश घास्त्रो 


निद्रा ५ र् 
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का ब्रह्मचारी के लिए है। व्याकरण में “स्थण्डिलशायी उदाहरण 
बहुत प्रसिद्ध है 

ब्रह्मचारी की खाट, चारपाई वा पलंग पर शयन करने की 
बात तो दूर रही, बेठने तक का शास्त्रों ने निषेघ किया है। क्योंकि 
खाट पलंग आदि गृहस्थियों के लिए हैं। जिसे ब्रह्मचयं की साधना 

करनी हो उसे सोंना तो दूर रहा, चारपाई पर बठना भी नहीं 
: चाहिए। भ्रष्टाष्यायी के 'खट्वा क्षेपे” (२।११५) सूत्र पर पतञजलि 
महाभाष्य में इस प्रकार लिखते हैं-- 

“कः क्षेपो नाम ? अ्रधीत्य स्तात्वा गुरुभिरनुज्ञातेत खट॒वा55% 
रोढव्या य. इदानीमतो5न्यथा करोति, स उच्यते--खट्वा55रूढो«्यं 
जाल्म: । नातिव्रतवान्‌ ॥ े 

इसका शअ्रर्थ महर्षि दयानन्द जी निम्न प्रकार से करते हैं 
“अध्ययनसमाप्तिमकृत्वा गुरोराज्ञां त्यकत्वा च यो गृहस्थाश्रमाविशतिः 
तस्य खटवारूढ़ इति नाम ।” क्षेप का निन्‍्दा प्रथ है। 

धर्म शास्त्रों का यह नियम है कि विद्या को यथावत्‌ पढ़कय 
गुरु को आज्ञा के अनुसार लिखित नियम से स्नान करके समावतेन 
संस्कार कर के गृहस्थ श्राश्रम में जाना चाहिए। जो कोई इस से 
उल्टा अर्थात्‌ विद्या पूरी न हो भर गुरु की श्राज्ञा भी न हो ओश 
गहस्थाश्रम में जाता हैं, उस को खटवारूढ़-सर्व प्रकार से निन्‍दा 
करने योग्य कहते हैं । 

प्राचीन काल की यह पद्धति थी कि विद्यास्तातक होने के 

पश्चात्‌ गुरु की भ्राज्ञा से गृहस्थाश्रम में स्नातक प्रवेश करते ये 
* झौर गहस्थ में प्रवेश के पदचात्‌ ही खाट, चारपाईं, पलंग आदि पर 
बैठने वा शयन करने की शास्त्रीय ग्राज्ञा मिलती थी क्योंकि खाट 
वा पलंग गृहस्थ की वस्तु थी। ब्रह्मचारी सदेव भूमि पर भासत्र 
, दायन श्रादि करती थी | भ्रैहाचीरी के लिए खींटें धैरणा की, न सेवक 
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करने योग्य वस्तु थी । खाट पर सोना तो दूर की बात थी, उस पर 
बैठने से भी सप॑ के समान दूर से बचता था क्‍योंकि खाट गृहस्थी 
के लिए हो थी और भ्रब भी गृहस्थी की हो वस्तु है । 
जो आचाये की ञ्राज्ञा के बिना ही गृहस्थी बनता अथवा 
गृहस्थ की वस्तु खाट का बेठने वा सोने के लिए सेवन करता है 
“घिक्कार है ऐसे नीच को” यह शास्त्र की ईष्टि में बहुत बड़ा नीच 
कम है। श्रतः ब्रह्मचारी को झ्राचायं की आज्ञा के बिना कभी 
गृहस्थो नहीं बनना चाहिए और न ही गृहस्थ की वस्तु खाट 
आदि का सेवन करना चाहिए । 
खाट पर गायन क्‍यों निषिद्ध है ? 
खाट वा पलंग रस्सियों निवार लोहे को जाली श्रादि के बने 
'होते हैं । वे कितने भी सख्त हों कुछ न कुछ लचक ढीलापन उन में 
रहता ही है। पुराने होने पर सभो होले हो ही जाते हैं। इत पर 
सोने वालों की कमर की रीड की हड्डो (मेरदण्ड) सीधी नहीं रह 
सकती । मेरुदण्ड सभी का शयन समय ही नहीं जागृतावस्था में भी' 
सीघा रहना चाहिए | मेरुदण्ड के सीधा रहने से ही प्राणायाम की 
सिद्धि, फुफफुस (फेफड़ों) का स्वस्थ सुन्दर सुदृढ़ होना, वृद्धांवस्था 
में भी कमर का न भुकना भ्रादि लाभ होते हैं। प्रतः ब्रह्मचारो 
क्या, भ्रपना कल्याण चाहनेवाले प्रत्येक व्यक्ति को खाट पलंग 
झादि फंकृक से बचना चाहिए | खाट आदि में खटमलादि से जों. 
कष्ट होतां है वह पृथक रहा । इसी कारण भारत. के कितने ही 
आनन्‍्तों में लोग खाटं-ब्रादि का प्रयोग नहीं करते हैं । 
निद्रा से पूर्व 
हाथ पांव शिर भ्रादि घोना, विष्णु का स्मरण--वेष्णवी 
'निद्रार्थ मन्त्रों का उच्चारण एवं झ्रो३सू का जाप करते हुए शयन 
करना चाहिए खिााए 79५8 ७॥४ ५५३॥३५३ 0॥९००ा7. 
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निद्रा मैं पूर्व मेल "मूत्र श्थागे” करके सोने जब तक अच्छी 
(निद्रा न झ्ाये व्यर्थ बिछौने पर नहीं लेटना चाहिये । थोड़ी सी दौड़ 
झ्रथ वा कोई हल्का व्यायाम करने तथा ईश-भजन से निद्रा शीघ्र श्रा 
जाती है। रात्रि का भोजन हल्का अर्थात्‌ मध्याह्न के भोजन से 
झाधा होने से निद्रा ठोक क्‍्राती है। रात्रि के भोजन झौर निद्रा में 
३ घण्टे का अन्तर न्‍्यून से न्‍्यून होना चाहिये। यदि इस से अधिक 
ढाई तोन घण्टे हो तो और भी भ्रच्छा है। स्वप्नदोष से बचने के 
लिए यह भ्त्यन्त आवश्यक है । 

घुटने तक पर तया हाथ और शिर शीतल जल से घोकर 
सोने से स्वप्नदोषादि विकार भो नहीं सताते तथा निद्रा भी ठोक 
श्राती है । स्वप्नदोष के रोगी को पहिले भ्रण्डकोष पर्याप्त शीतल 
जल से भलीभाँति घोकर गीला करने से तथा मूृत्रेन्द्रिय के अ्ग्रभाग 
पर शीतल जल की घार छोड़ने से स्वप्नदोष आदि विकारों से 
छुटकारा पाने में सहायता मिलती है। 

निद्रा लेते समय दीपक"ग्रादि जलता हुम्ना नहीं छोड़ना 
चाहिये। क्िप्ती विशेष प्रवस्था के ग्रतिरिम्त उसे शान्त कर देना 
श्रेयस्कार है । दीपक की विषली वायु कार्बन से हानि होती है, 
दीपक का प्रकाश निद्रा में बाधक होता है। 

ब्रह्मचारी वा किसी भी व्यक्षित को सीधा-प्रंधा (उल्टा) मुह 
को नीचे कर के नहीं सोना चाहिए। एक करवट, वह भो दाईं 
करवट सोना प्रच्छा है। जिसके उदर में विकार रहता हो वह वाम 
करवट सोये सीधा व उल्टा न सोयें। मेखला की गांठ जो पीठ के 
पीछे होती है, वह इस में कुछ सहायक है । 

निद्रा का समय 

तययुवकों को ६ घण्टे से प्रधिक शयन नहीं करना चाहियें। 

& वा १० बजे सो कर ३ वा ४ बजे उठ जाना चाहियें। प्रात:काल 


(७-0, खिााि (६0५8 ७॥व ५५३॥३५३ (५0॥8०॥०॥. 
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आंखें खुलने पर बिस्तर पर नहीं पड़े रहना चाहिये। निद्रा टूटने 
पर बिस्तर तुरन्त छोड़ देना चाहिये । जिसे निद्रा को जीतने की 
इच्छा हों वह सायंकाल प्रन्न खाना छोड़ देवे । ५ से ७॥ या ८ बजे 
तक जितना भो पहले कर सके थोड़ा सा गोदुग्घ का पान कर लेवे 
, और आठ, नो बजे के मध्य भें सों जावे । फिर २ तथा ३ बजे के 
घीच उठ जावे । | 
ब्राह्म मुह॒र्ते बुध्येत धर्मार्थो चानुचिन्तयेत्‌ । 
कायक्लेशांदच तन्मूलान वेदतत्त्वाथंमेव च ।। 
इसका श्रर्थ निम्न प्रकार से है-- 
जन्रि के चोथे पहर अथवा चार घड़ी रात से उठे, आवश्यक 
काये करके धर्म भर श्रथं,' शरीर के रोगों का निदान श्ौर 
परमात्मा का ध्यान करे, कभी भ्रधमें का आचरणा न करे।. 


अ्तिशयन ओर अतिजागरण निषिद्ध है 
भत्यन्त स्‍्नानं भोजन निद्रां जागरणं निन्‍दां लोभमोहभयशोकान्‌ 
वर्जय । गोभिलगृह्य सूत्र में पिता वेदारम्भ संस्क्वार के समय भपने 
पुत्र को ब्रह्मचारी बनाते समय उपदेश देता है “तू ब्रह्मचारी है 
झतः तू अधिक निद्रा तथा अधिक जागरण.कभी मत कर” । यह 
दोनों ब्रह्मचारी के लिए हानिकारक हैं । 
हयानामिव जात्यानामद् रात्राधिशायिनाम्‌ । 
न हि विद्याथिनां निद्रा चिर॑ नेत्रेषु तिष्ठति॥ 
" (याज्ञवल्क्य शिक्षा) 
झ्रथें--जिस प्रकार उत्तम जाति के घोड़ों का स्वभाव आधी 
रात्री से भो अधिक समय श्रर्थात्‌ एक प्रहर २॥ या ३ घण्टे का सोने 
का होता है, उसी प्रकार सच्चे विद्यार्थी वा ब्रह्मचारी के नेत्रों में 
निद्रा चिरकाल तक नहों ठहरतो भ्रर्थात्‌ श्रच्छा विद्यार्थी प्रल्पकाल 


सोता है हि खिाात (98 ७॥४ ४५३॥३५३ ७0०॥९०ॉ०ा7. 
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ब्रह्मचारी सदेव भ्रकेला सोवे 


एक दशयीत सवत्र न रेतः स्कन्दयेत्क्वचित्‌ । 
कामाद्धि स्कन्दयन्‌ रेतो हिनस्ति व्रतमात्मन: ॥' 
(मनुस्मृति २१८०) 
मनु जी का यह इलोक महषि दयानन्द ने सत्याथंप्रकाश में 
दिया है। भ्र्थ इस प्रकार है--सर्वत्र एकाकी (अकेला) सोवे, वीय॑- 
स्खलित (नाश) कभी न करे, जो कामना से वीय॑ स्खलित कर दे 
तो जानो कि अंपने ब्रह्मचय व्रत का नाश कर दिया । 


शिशु, बालक, किशोर भर युवक किसी भी श्रवस्था का 
ब्रह्मचारी हो, सभी श्रवस्थाओं में पृथक पृथक्‌ ही सोना चाहिए। 
किसी के भी साथ सोने से अच्छे से श्रच्छे बालक भी मिट्टी में 
मिलते देखे गए हैं। भरत: दो वा इस से भो भ्रधिक को मिल कर 
. एक जिस्तर पर किसी श्रवस्था में भो नहीं सोना चाहिए । किसी के 
साथ मिलकर शयन करने से हानि ही हानि है, लाभ कोई नहीं ॥ 
मिल कर शयन करने से स्पशे, एक दूसरे का दुर्गन्‍्ध, उष्णता आदि 
की हानि तो झ्रवश्य होती है। श्रतः किसी भी अवस्था में अपने से 
बड़े वा छोटे किसी के भी साथ ब्रह्मचारी क्या किसी को भी नहीं 
सोना चाहिए। ै 


घर में माता पिता सगे भाइयों भ्रौर सगी बहिनों को एक 
चारपाई वा एक बिस्तर पर सुला देते हैं। इन बालकों के एक साथ 
सोने से क्या हानि हो सकती है, इस की वे (कल्पना भी नहीं कर 
सकते । इस का परिणाम ब्रह्मचयं नाश भ्रथवा स्वनाश है, श्नत! 
* सवंदा अकेले ही शयन करने में कल्याण है, इस लिए इस नियम 


का बड़ी दढ़ता से पालन करना चाहिए 
(७-0, खिाािए (६0५98 ॥४ ५५३॥३५३ (५0॥8७०॥०॥. 
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विद्यार्थो की इवान निद्रा 


काकचेष्टा बकोध्यानं श्वाननिद्रा तथेव च। 
झल्पहारी गृहत्यागी विद्यार्थी पञ्चलक्षणम्‌॥ 
विद्यार्थी के पांच लक्षण काक के समान चेष्टा, बगुले के समान 
ध्यान, कुत्ते के समान निद्रा, मिताहार झौर गृह से विरक्ति 
माने हैं। 
विद्यार्थी और ब्रह्मचारों संस्कृत-साहित्य में पर्यायवाची हैं, 
कहा भी है-- 
“विद्यार्थ ब्रह्मचारी स्यात्‌” 
विद्या प्राप्ति के लिए ब्रह्मचारी होना चाहिए प्रर्थात्‌ 
अद्वाचारी ही यथार्थ में सच्चा विद्यार्थी होता है । 
शयन से पुर्वे और पश्चात्‌ ईश-स्मरण 
उपनिषद्‌ में लिखा है-- 

“स्वप्नान्तं जागरितान्तंचोभौ येतानुपश्यति । महान्तं विभुमात्मानं 
मत्वा घीरो न शोचति ।” अर्थ- निश्चय से जो व्यक्ति शयन ग्रर्थात्‌ 
निद्रा को समाप्ति पर प्रातःकाल भौर जागरित प्रवस्था की 
समाप्ति भर्थात्‌ शयन.के समय रात्रि को श्रद्धापूवंक सावधानी से 
उस महान्‌ सर्वव्यापक परमात्मा का ध्यान करता है, वह किसी 
प्रकार के दुःख चिन्ता तथा शोक को प्राप्त नहीं होता है। 

इस लिये इन दोनों समयों में सामान्यतया सभी ,मनुष्यों को 
प्रौर विशेषतया ब्रह्मचारी को उस परम पालक ओइम्‌ का 
झवश्यमेव उपरोक्त प्रकार से स्मरण करना चाहिये जिस से 
जागरित अवस्था से झ्रतिरिक्त निद्राकाल के समय स्वप्न अवस्था 
में भो ब्रह्मचारी के शुद्ध पवित्र विचारों के कारण यदि स्वप्न झरार्य 
तो पवित्र ही आयें क्योंकि जागरित अवस्था में तो बहुत से युवक 
जैसे तेपेप्हीएवीये। रक्षा, करे: में मफ़ज हो।जाते हैं। किन्तु शयनः 


8600]. 
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काल में कुत्सित विचारों के कारण स्वप्नदोषादि विकारों से पीडित 
'होंकर ब्रह्मचर्य नाश से हानि उठाते हैं। जागरित श्रवस्था की 
अपेक्षा निद्राकाल में ब्रह्मचारी के लिये और भी अधिक सावधानी 
की आवश्यकता है भ्रतः ब्रह्मचारी की वृत्तिवा विचार शयन से 
चूवे सर्वेथा सात्त्विक तथा पवित्र रहें और इन्हीं के कारण स्वप्न 
. अवस्था में भी यदि स्वप्न आयें तो वे भी सात्तिवक श्रौर पवित्र हों 
इस के लिए यही आझ्रावश्यक है कि प्रत्येक व्यक्ति विशेषतया 
'बह्चारी को शीतल जल से हाथ, पैर, मुख इत्यादि घोंकर ऋषियों 
के प्रादेशानुसार निम्नलिखित शिव-संकल्प सूक्‍त के पवित्र वेदमन्त्रों 
का अर्थ सहित श्रद्धापूवंक उच्चारण वा जप करना चाहिये । 
शयन से पूरे पठनीय सन्‍्त्र 

यज्जाग्रतो दूरमुदेति देव तदु सुप्तस्य तथवति । 

दूरज़मं ज्योतिषां ज्योतिरेक तन्मे मनः शिव सद्धुल्पमस्तु ।१॥ 

पदार्थ:-हे जगदोश्वर वा राजन्‌ ! आपकी कृपा से (यत्‌) 
जो (देव) प्रात्मा रहने वा जीवात्मा का साधन (दूरज्भधमम) दूर 
जाने, मनुष्य को दूर तक ले जाने वा अनेक पदार्थों का ग्रहण 
करने वाला (ज्योंतिषाम) शब्द ग्रादि विषयों के प्रकाशक शक्रोत्र 
आदि इन्द्रियों को (ज्योतिः) प्रवृत्त करने हारा (एकर्म) एक 
(जाग्रतः) जागृत अवस्था में (दूरम) दूर दूर (उत्‌, ऐति) भागता 
है (3) और (तत्‌) जो (सुप्तस्य) सोते हुए का (तथा, एवं) उसी 
अ्रकार (एति) भीतर अन्तः:करण में जाता है (तत्‌) वह (मे) मेरा 
(मनः) संकल्प विकल्पात्मक मन (शिवसडडूल्पम) कल्याणकारी 
'घमविषयक इच्छावाला (अस्तु) हो ॥५॥ 


भावाथ--जो मनुष्य परमेदवर की श्राज्ञा का सेवन और 
विद्वानों का सेंगे के रेंकें' अनेकेधिध सामंथ्येयुकत सम को शुद्ध करते 
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हैं जो जाग्रतावस्था के विस्तृत व्यवहार वाला है वहीं मन सुषुप्ति 
भ्रवस्था में शान्त होता है । जो वेग वाले पदार्थों में भ्रति वेगवान्ु 
ज्ञान के साधन होने से इन्द्रियों के प्रवतेक मन को वश में करते हैं, 
वे अशुभ व्यवहार को छोड़ शुभ व्यवहार में मन को प्रवृत्त कर 
सकते हैं । 
थेन कर्माण्यपसो मनीषिणो यज्ञे कृण्वन्ति विदयेषुं घीरा:। 
यदपूर्व यक्षमन्तः प्रजानां तन्‍्मे मनः शिवसंकल्पमस्तु ॥२॥ 
पदार्थ:--हे परमेश्वर वा विद्वान्‌ ! जब भ्रापके संग से (येन) 
जिस (अभपस:) सदा कर्म धर्मेनिष्ठ (मनीषिणः) सन का दमन 
करने वाले (धीराः) ध्यान करने वाले बुद्धिमान्‌ लोग (यज्ञ ) 
अ्रग्तिहोत्रादि वा धर्म संयुक्त व्यवहार व योग यज्ञ में ओर 
(विदयेषु) विज्ञान सम्बन्धी झोर युद्धादि व्यंवहारों में (कर्मारि) 
झत्यन्त इंष्ट कर्मों को (कृष्वन्ति) करते (यत्‌) जो (अपूर्वे) 
सर्वोत्तम गुणा, कर्म, स्वभाव वाला (प्रजानाम) प्रारिणमात्र के (अन्तः) 
हृदय में (यज्ञस) पूृजनीय वा संगत ऐकीभूत हो रहा है (तत्‌) वह 
* (में) मेरा (मनः) मनन विचार करना रूप मन (शिवसंकल्पम॒) 
घर्मष्ठ (अस्तु) होवे ॥२॥ 
भावाथ:-मनुष्यों को चाहिए कि परमेश्वर की उपासना 
सुन्दर विचार विद्या और सत्संग से अपने भ्रन्तः:करण को 
झधर्माचरण से निवृत्त कर धर्म के श्राचरण में प्रवृत्त करें ॥२॥. 
. यत्‌ प्रज्ञानमुत चेतो धृतिश्च यज्ज्योतिरन्तरमृतं प्रजासु । 
यस्मान्न5ऋते किचन कम क्रियते तन्मे मन। शिवसंकल्पमस्तु ॥ ३॥४ 
पदार्थ -हे जगदीश्वर वा परमयोगिन्‌ विठन्‌ ! झ्रापके जताने 
से (यत्‌) जो (प्रज्ञानम) विशेषकर ज्ञान का उत्पादक गा 
(उत्‌) भौर भी (चेत:) रा ति का साधन (धृतिः) घैयेस्वरूप (च 
ओर लज्जादि कार्यों का हेते (प्रजास) मनुष्यों के (झन्त:) भ्रन्‍्त+ 
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करणा में आत्मा का साथी होने से (प्रमृतम) नाशरहित (ज्योतिः) 
अकाशकरूप (यस्मांत्‌) जिससे (ऋते) बिना (किमू, चन) कोई 
भी (कर्म) काम (न, क्रियते) नहीं किया जाता (तत्‌) वह (में) 
मुझ जीवात्मा का (मनः) सब कर्मों का साधन रूप मन (शिव- 
संकल्पम) कल्पाणकारी परमात्मा में इच्छा रखनेवाला (भ्रस्तु) 
हों ॥३॥ हक 

भावाथ-हे मनुष्यो ! जो प्रन्तःकरण, बुद्धि, चित्त श्रोर 
अहंकार रूप वृत्तिवाला होने से चार प्रकार से भोतर प्रकाश 
करने वाला, प्राणियों के सब कर्मों का साघधक्र अविनाशी मन है, 
उसको न्याय और सत्य आचरण में प्रवृत्त कर पक्षपात प्रन्याय 
और अधर्माच रण से तुम लोग निवृत्त करो ॥३॥ 

येनेदं भूतं सुवनं भविष्यत्परिगृहीतममृतेन सर्वेम्‌ । 
येन यज्ञस्तायते सप्तहोंता तन्‍्मे मनः शिवसंकल्पमस्तु ॥४॥ 

पदार्थ--हे मनुष्यों ! (येंन) जिस (अ्रमृतेन) नाशरहित 
“परमात्मा के साथ युक्त होने वाले मन से (भूतम्‌) व्यतीत हुम्ना 
(मरुवनम्‌) वर्तमान काल सम्बन्धी श्रौर (भविष्यत्‌) होनेवाला 
“(सर्वेम, इदम्‌) यह सब त्रिकालस्थ वस्तुमात्र (परिग्रहोतम्‌) सब 
. झ्लोर से ग्रहोत होता श्रर्थात्‌ जाना जाता है (येन) जिस से 
(सप्तहोता) सात मनृष्य होता वा पांच प्राण छठा जीवात्मा और 
भ्रव्यक्त सातवां ये सात लेने देने वाले जिस में हों वह (यज्ञः) 
झग्निष्टोमांदि वा विज्ञानस्वरप व्यवहार (तायते) विस्तृत 
किया जांता है (तत्‌) वह (मे) मेरा (मनः) योगयुक्त चित्त शिव- 
- संकल्पम्‌ मोक्षरूप संकल्पवाला (अस्तु) होवे -॥४॥ 

भावार्थ-- हे मनुष्यो ! जो चित्त योग्याम्यास के साधन और 
उपसाघनों से घ्िद्ध हुआ भूत, भविष्यत्‌, वर्तमान तीनों काल का 
उज्ञाता सब सृष्टि का जानने वौला कर्म उपासना झौर ज्ञान का साधक 


७(७-0, खियााए (५93 ४७॥व ४ी(५३|॥३५३ (०0॥8०॥0०॥7. 
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है उसको सदा हो कल्याण में प्रिय करो ॥४॥ 

यस्मिन्नूच साम यजू षि यस्मिन्‌ प्रतिष्ठिता रथनाभाविवारा: ६ 

यश्मिश्चित्तं स्वमोतं प्रजानां तन्‍्मे मन शिवसड्ूल्पमस्तु ॥श॥ 
पदार्थ:-- (यस्मिन्‌ू) जिस मन में (रथनाभाविव श्ररा) जंसे रथ के 
पहियें के बीच के काष्ठ में अ्ररा लगे होते हैं वेसे (ऋच:) ऋग्वेद 
(साम) साम वेद (यज़ूषि) यजुर्वेद स्थित हैं (यस्मिन्‌) जिस में 
(प्रजानाम्‌) प्राणियों का (सर्वम्‌) समग्र (चित्तम्‌) सर्वे पदार्थ 
सम्बन्धी ज्ञान (ओतम्‌) सूत्र में मणियों के समान संयुक्त है (त्त्‌). 
वह (मे) मेरा (मनः:) मन (शिवसद्धूल्पम्‌) कल्याणकारी वेदादि 
सत्यशास्त्रों का प्रचार रूप संकल्प वाला (अस्तु) हो ।.५॥ 

भावाथ:-- है मनुष्यों ! तुम लोगों को चाहिये, जिस मन के 
स्वस्थ रहने में ही वेदादि विद्याश्रों का श्राधार श्रौर जिस में सब 
, व्यवहारों का ज्ञान एकत्र होता है उस झन्त:करण को“बिद्या और 
घ॒र्म के आच रण से पविन्न करो ॥५॥ 

सुषारथिरश्वानिव यन्मनुष्यान्नेनीयते5भीशु भिर्वाजिन5इव ॥ 

हृत्मतिष्ठं यदजिरं जविष्ठ तन्‍्मे मत्त शिवसंकल्पमस्तु ॥६।॥: 
पदार्थ:-- (यत्‌) जो मन (सुषारथिः) जंसे सुन्दर चतुर सारथि 
गाड़ीवान्‌ (भश्वानिव) लगाम से घोड़ों को सब भ्रोर ते चलाता है. 
वसे (मनुष्यान्‌) मनुष्यादि प्राणियों को(नेनीयते) शीघ्र इधर उधर . 
घुमाता है श्रोर (अभोशुभिः) जैसे रस्प्तियों से (वाजिनः) वेगवाले 
घोड़ों को सारथि वश में करता वेसे नियम में रखता (यत्‌) जो' 
(ह॒त्प्रतिष्ठमू) हृदय में स्थित (अजिरम्‌) विषयादि में प्रेरक वा 
वृद्धादि ग्रवस्थारहित और (जविष्ठम्‌ ) श्रत्यन्त वेगवान्‌ है (तत्‌) 
वह (मे) मेरा (मनः) मन (शिवसंकल्पम्‌) मंगलमय नियंम में इष्ट 
(अस्तु) होवे ॥६॥ 

भावार्थ:-5: इस मज़ ें,हो, जप्रमाजूकार हैं.) ज्ञो मनुष्य जिस 
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पदार्थ में आसक्त का बही बल से साररोथ _ब्लौड़ों को | जंसे वैसे 
प्राणियों को ले जाता और लगाम से सारथि घोड़ों को जैसे वेसे 
वश में रखता, सब मू्लेजन जिसके झनुकुल व्तंते श्रौर विद्वान अपने 
वश में करते हैं जो शुद्ध हुम्मा सुखकारी और अशुद्ध हुआ दुःखदायी, 
जो जीता हुम्ना सिद्धि को श्लोर न जीता हुआ अ्रसिद्धि को देता है, 
वह मन मनुष्यों को वश में रखना चाहिए ॥६॥ 
(यजुर्वेद भ्रु० ३४ मह॒षि दयानन्द कृृतभाष्य से उद्ध त) 
अग्ते त्वं सुजागृहि वयं सुमन्दिषीमहि । 
रक्षणोअप्नप्रयुच्छन्‌ प्रबुधे नः पुनस्क्ृधि ॥ यजु० 
पदार्थे : - (अग्ने) जो भ्रग्नि (प्रबुधे) जगने के समय (सुजा- 
गृहि) अच्छे प्रकार जगाता वा जिस से (वयम्‌) जग के कमनिष्ठान 
करनेवाले हम लोग (सुमन्दिषोमहि) आ्रानन्दपूर्वक सोते हैं जो. 
(अ्प्रयुच्छन्‌) - प्रमादरहित होके (नः) प्रमादरहित हम लोगों 
की (रक्ष) रक्षा तथा प्रमादसहितों को नष्ट करता और जो (नः) 
हम लोगों के साथ (पुनः) बार बार इसो प्रकार (कृधि) व्यवहार 
करता है, उसको युक्ति के साथ सब मनुष्यों को सेवन करना 
चाहि0। ; ह 
भावार्थ :-मनुष्यों को जो श्रर्नि, सोने, जागने, जीने तथा 
मरने का हेतु है, उसका युक्ति से सेवन करना चाहिए। 
(यजुवंद झ० मं० १४ मह॒षि दयानन्द कृत भाष्य से उद्धृत) 
प्रातःकाल प्रार्थना के सन्‍त्र 
प्रातरग्निं प्रातरिन्द्रं हवामहे प्रातभित्रावरुणा प्रातरश्विना । 
प्रातभेंगं पूषणं ब्रह्मण॒स्पति प्रातस्सोममुत रुद्रं हवेम ॥१॥ 
भ्र्थ :--हे ! स्त्री पुरुषो ! जंसे हम विद्वान्‌ उपदेशक लोग 
(प्रातः) प्रभात वेला में (अग्निम्‌) स्वप्रकाशस्वरूप (प्रातः) '(इन्द्रम). 


परमेश्वर के द्युता 52॥/ ॥॥॥| 'परमेश्वर्ययुक्‍्त (परात:)  (मिन्रौवरुणा). 
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“प्राण उदान के समान प्रिय झौर सर्वेशक्तिमान्‌ (प्रातः) (अ्श्विना) 
शसूयें चन्द्र कों जिस ने उत्पन्न किया है उस परमात्मा की (हवामहे) 
स्तुति करते हैं, भोर (प्रातः) (भगम) भजनीय सेवनीय ऐद्वर्ययुक्त 
(पूषणम) पुष्टिकर्त्ता (ब्रह्मरास्पतिस) अपने उपासक, वेद और 
“ब्रह्माण्ड के पालन करने हारे (प्रातः) (सोमस्‌) भ्रन्तर्यामी प्रेरक 
(उत) झौर (रुद्रम) पापियों को रुलाने हारे और सर्वरोगनाशक 
जगदीश की (हुवेम) स्तुति प्रार्थना करते हैं, वैसे प्रातः: समय तुम 
“लोग भी क्रिया करो ॥१॥ 
ध्रार्ताजितं भगमुग्रं हुवेम वर्य॑ पुंत्रमदितेयों विधर्ता । 
आध्रश्चियं मन्‍्यमानस्तुरश्चिद्राजा चिद्यं भगं भक्षोत्याह ॥२। 
झर्थ :--(प्रातः) पांच घड़ी रात्रि रहे (जितम) जयशील 
4(भगम) ऐश्वययं के दाता (उप्रम) तेजस्वी (प्रदितेः) अन्तरिक्ष के 
(पुश्रम॒) सूर्य की उत्तत्ति करने और (यः) जोकि सूर्यादि लोकों को 
4विघर्ता) विशेष करके घारण करने हारा (आप्नः) सब ओझोर से 
धारण कर्त्ता (यं चिद)जिस किसी का भी (मन्यमानः) जानने हारा 
(तुरश्चित्‌) दुष्ठों का भी दण्डदाता और (राजा) सबका प्रकाशक 
.है, (य) जिस (मगर) भजनोय स्वरूप कों (चित) भी (भक्षोति) 
इस प्रकार सेवन करता हैँ, झौर इसी प्रकार भगवान्‌ परमेश्वर 
सबको (झ्राह) उपदेश करता है कि तुम, जो मैं सूर्यादि जगत्‌ का 
बनाने और घारण करने हारा हैं उस मेरी उपासना किया करो 
और मेरी भ्राज्ञा में चला करो, जिस से तुम लोग सदा उन्‍्नतिशील 
“रहो, इस से (वयम) हम लोग उसकी (हुवेम) स्तुति करते हैं ।२॥ 
भग प्रणेतर्मंग सत्यराधों भगेमां घियमुदवा ददन्न: | 
भग प्रणो जनय गोभिरश्वेभेग प्र न॑ भिनृवन्तः स्याम ॥३)। 
झर्थ-हे (भग) भजनीय स्वरूप (प्रणेतः) सबके उत्रादक 
अत्याचार में ब्ेएक,(मग), ऐगप्रेपह, (सत्यडा हु!) सत्य घन को देते 
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हारे (भग) सत्याचरण करने हारों को ऐक्वर्य दाता झाप परमेश्वर 
(नः) हम को (इमास) इस (थियम्‌) प्रज्ञा को (ददत्‌) दीजिये और 
उसके दान से हमारी (उदव) रक्षा कीजिये, हे (भग) शाप 
(गोभिः) गाय भ्ादि और (अ्रश्व:) घोड़े भ्रादि उत्तम पलुझों के 
योग से राज्यश्री_को (व:) हमारे लिये (प्रजनय) प्रकट कीजिये, हे 
(भग) श्राप की कृपा से हम लोग (नृभिः) उत्तम मनुष्यों से 
(नृवन्त:) बहुत मनुष्य॑ वाले (प्र स्याम) भ्रच्छे प्रकार होवें ॥श। 

उतेदानीं भगवन्तः स्यामोत प्रपित्व उत मध्ये भ्रह्माम्‌ 

उतोदिता मधघवन्त्सूयेस्य वय॑ देवानां सुमतौ स्थाम ॥४॥ 

प्रथं--हे भगवान्‌ ! श्राप की कृपा (उत) झौर अपने पुरुषार्थ 

से हम लोग (इदानीम) इस समय (प्रपित्वे) प्रकषंता, उत्तमता को 
प्राप्ति में (उत) भौर (भ्रक्तार) इन दिनों के (मध्ये) मध्य में 
(भगवन्तः) ऐद्वर्ययुक्त शक्तिमानु (स्याम) होवें, (उत) झौर हें 
(मघबन्‌) परमपूजित श्रसंख्य घन देने हांरे ! (सूयस्थ) सूर्य लोक 
के (उदिता) उदय में (देवानाम्‌) पूर्णों विद्वान घामिक श्राप लोगों 
की (सुमतौ) अच्छी उत्तम प्रज्ञा (उत) झौर सुमति में (वयम) हम 
लोग (स्याम) सदा प्रवृत्त रहें ॥॥४॥ 


भग एवं भगवां भ्रस्तु देवास्तेन वयं भगवन्तः स्थाम । 
तं त्वा भग सर्व इज्जोहवीति स नो भग पुर एता भवेह ॥५॥ 
प्रथं-हे (भग) सकलेश्वयंसम्पन्न जगदीश्वर, जिस से 
(तम्र) उस (त्वा) आपकी (सर्व) सब सज्जनः (इज्जोंहवीति) 
: निश्चय करके प्रशंसा करते हैं (सः) सो श्राप हे (भग) ऐद्वर्यप्रद 
(इह) इस संसार और (नः) हमारे ग्हाश्रम में (पुर एता) भ्ग्रगामी 
झौर भ्रागे-आागे सत्य कर्मों में बढ़ाने हारे (भव) हुजियें और जिस 
से (भग एवं) ऐश्वयंयुक्त और समस्त ऐद्वर्य के दाता होने से श्राप 
ही हमारे ( सगवान) पजनीयदेव (अस्त) हजियें, (तेन) उसी हेतू 


ता (7५98 ७॥४ ए॥0५49५93 (५0॥6०॥०7. 


श्श्ष ब्रह्मचयें कें साघन-१० 
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से (देवा: बयं) हम विद्वांच लोग (भगवन्ता) सकलइवय सम्पन्न 

होके सब संसार के उपकार में तन, मन भ्ौर घन से प्रवृत्त (स्थाम) 
हीवें ॥५॥ (संस्कार विधि गृहाश्रम प्रकरण से उद्धृत) 
« .. इन मन्‍्त्रों की विशेष व्याख्या यजुर्वेदभाष्य श्रष्याय ३४ के 
अन्तर ३४ से ३८ तक तथा ऋग्वेदभाष्य के मण्डल ७ के सुक्‍्त ४१ भें 
. देख सकते हैं। 
तिद्रा के नियमों के विषय में स्वामी श्रद्धानन्द जी निम्न 
प्रकार.से लिखते हैं-- 

._ शयन और जागरण के विषय में ऐक बात का अ्रवश्य स्मरण 
रखना चाहिये यदि बिस्तर पर लेटने के पश्चात्‌ निद्रा तुरन्त न 
थावे तो देखों. कि आपने शयन से पूर्व हाथ पेर इत्यादि घोये थे 
या नहीं, यदि न घोये हों तो हाथ पेर श्र मुख घोकर श्रंगोरे से 
पूछ डालो । यदि इतना करने पर भी नींद न प्रावे तों पांच मिनट 
अमर करके लेट जाझोो फिर निद्रा आजाएगी। यदि कभी इस 
प्र भो नींद न आावे तो ,बिस्तर पर लेट कर लम्बे-लम्बे दवास लेने 
लगो शौर चारों शोर से मत्त को हटा कर भ्रपना मन ओर३स के जप 
में लगा दो उसी समय निद्रा. झ्रा जायेगो । वे निद्रा न भाने का 
द्वितीय कारण यह लिखते हैं। “यदि शयन, से पूर्व सायंकाल का 
भोजन पचाने के लिए न्यून से न्‍्यून ढाई घण्टे न दिये जायें तो 
निद्रा भली प्रकार से नहीं श्रा सकतो । श्रतः सब श्रार्थ घरानों में 
सायंकाल के भोजन का समय सात बजे से भ्राठ बजे तक होना 
चाहिये । इस नियम का पालन करने से घर के सभी स्त्री ओर पुरुष 
रोगों से बचे रहेंगे । शयन के इंस नियम के साथ जागरण का भी 
यह नियम होना चाहिये कि जब प्रातः नींद खुले उसी समय उठ 
कर बेठ जाप्रो । प्रातः जागते हुए बिस्तर पर लेंठे रहने से बुरो 
अकार के दृषित स्वप्न दिखलाई देते हैं भ्रोर मन में बड़ा कोलाहल 


४-0, खिवात (५8 ४॥७ ७५७॥३५३ (20॥8९०ॉ०ा7. 


निद्रा र्श्द 
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होता है। शरीर का मन के साथ बड़ा गहरा सम्बन्ध है। यदि 
शरीर स्वस्थ भ्रौर स्फूर्त युक्त न हो तो मन भी प्रमादी भौर 
श्रालसी रहता है | यदि कथी निद्रा. घण्टा आघ घण्टा पूर्व भो खुल 
जायें तो बिस्तर पर बैठ कर ईश स्मरण करके श्रपने नित्य कर्म 
में लग जाझो ।” स्वा० श्रद्धानन्द जो ने इस विषय में गृहस्थियों 
का कत्तेव्य इस प्रकार लिखा है-- 

“शयन करने के समय से पूर्व प्रत्येक माता का यह घममं है कि 
अपने सब बच्चों के हाथ पाँव मु ह धोकर उनसे, ईश्वरोपासना के 
अन्‍्त्रों का उच्चारण करवाके सन्‍्तानों को पहले से ही शिक्षा दी 
जावे कि वे शयन से पूर्व सभी बड़े बूढ़ों को श्रद्धापुवंक नमस्ते करें $ 
इसके पश्चात्‌ माता देवी के चरण स्पशं कर नमस्ते करें। माता 
प्रेम पृवंक उनको आ्राशीर्वाद देकर सुला देवे ।” 

“गुरुकुलों में भी ब्रह्मचारियों को अपने गुरुओं व अ्रध्यापकों 

"तथा अपने से अन्य बड़े व्यक्तियों और झपने से बड़े सहपादियों .से' 
भरी परस्पर नमस्ते कहने में कभी संकोंच व झआलस्य न करें |” 
स्वा० श्रद्धानन्द जी महांराज अ्रभिवादन-के महत्त्व पर इसे प्रकार 
लिखते हैं---_ 

“मुझे अभिवादन बड़ों को नमस्ते कहने के विषय में अधिक 
लिखने की आवश्यकता है। ऋषि दयानन्‍्द का उपदेश है कि. 
यूहस्थी स्त्री पुरुष जब जब दिन में मिलें तब-तव ही नमस्ते पूर्वक 
धभिवादन करें । इस नियम का पालन आायंसमाज में बहुत ही 
न्‍्यून किया जाता है। कारण यही प्रतीत होता है कि जिन पुरुषों 
को बाल्यकाल से अभिवादन करने का स्वभाव न हो उन को बड़ी 
श्रायु में परस्पर एक दूसरे को सत्कार के नियम सिखलांना बूढ़े 
तोते को पढ़ाने से कम कठिन नहीं है। मेरा यह श्राशय नहीं कि 
बड़ी आायु में शिक्षा:हों।नहीं। पक़ठी॥मैते कुछ, आयें ऐसे. देखे हैं 


०० 062०0 8५ ,अद्य्यें के सापनु:॥ १८०५४ 


“जिन्होंने बड़ी ध्ायु में सत्कार के नियम सीखे हैं । किन्तु जिन 
बालकों को छोटी ्ायु से हो अ्भित्रादन को शिक्षा दी जायेगी तो 
बड़ीं झायु होने पर दूसरे का उचित मान और सत्कार करना 
उनका स्वाभाविक गुण हो जाता है। इससे अ्संख्य लास होते हैं । 
मनु महाराज लिखते हैं । 

झभिवादनशीलस्य नित्य॑ वृद्धोपसेविना। । 

चत्वारि तस्य वर्धेन्ते श्रायुविद्यायशोबलम्‌ । 

: भ्र्थाव्‌ अरभिवादन करना जिसके स्वभाव में हो हो भौर 
प्रतिदिन वृद्ध पुरुषों की सेवा करे उसकी झायु विद्या यश और बल 
सदेव बढ़ते रहते हैं। मनु जी के इस कथनानुसार ग्रशिवादन ही ऐक 
मोहिनी मन्त्र है जिस के द्वारा सभी उत्तम गुण वश है हो सकते 
हैं। अभिवादनशील पुरुष कठोर से कठोर पुरुष को मोम के समोन 
नम्न बना देता है। इस-समय जो नास्तिकता की लहर चल रही . 
है उसका मुख्य कारण हमारी सन्‍्तानों का अभिवादनशील न होता 
ही है । इस समय के युवकों तथा प्रौढों (अधेड़ों) के अरभिमान की 
आधार शिला बाल्यावस्था में ही रखी ज़ाती है जिस को यह लोग 
स्वात्माभिमान (8०॥7०87००) समभते हैं । यह बहुत बड़े प्रकार 
का प्रभिमान झौर आात्मश्लाघा ही है निष्कर्ष यह है कि आबाल 
वुद्ध वनितां सभो के लिऐ झभिवादनशोल होकर प्रतिदिन अपने 
बड़ों को नमस्ते करना तथा उन की सेवा करना एए अत्यन्त 
झावश्यक घ॒र्म है। भरत सबको प्ररस्पर ऐक दूसरे को नमस्ते करके 
ही सोना चाहिये... ब्रह्मचारियों को अभभिवादनशोल और 
नित्यंवृद्धोपसेवी ्रवश्य ही होना चाहिए इसी में उनका कल्याण 
और शोभा है । ५ । 

शयत्:के, लिए. कया ज़ाय्या य्या झावइयक है ४ ४ 
इस विषय में स्व० श्रद्धानन्द जी ने लिखा है - “गृहस्थ स्त्री 


निद्रा ् ३० ५ 
युरुष तो भले ही निवाड़ के पलंग वा बाण सूतलो की बनी हुईं शब्या 
को (खाट को) शयन के लिए काये में ला सकते हैं किन्तु उन के 
लिए भी खिंची हुईं कठोर शय्प्रा हो लाभदायक्र हो सकती है । किन्तु 

श्रविवाहित (ब्रह्मचारी) बालक बालिक़ाओ्नों को कभी भी ढोले 
लचकदार ओर नरम गणदेलों पर न सुलावें। .दस वर्ष की श्रायु के 
पश्चात्‌ तो सदेव कठोर तख्त व बिस्तर पर हो सुलाना चाहिए, इस 
से वोये रक्षा में बड़ी सहायता मिलती है। मैं जानता हूं कि इस 
समय झआ आर्यों के १०० शिक्षा पाने योग्य बालकों में दो ही ऐसे होंगे 
जिन्हें गुरुकुल में नियम पूर्वेक प्रविष्ठ हो शिक्षा का भ्रवसर मिला 
है। नहीं तो भ्रायं गृहस्थियों की सन्‍्तान घर पर रह कर हो स्कूलों 
झौर कालिजों में शिक्षा ग्रहरा कर रही है उनके लिए भी इन उत्तम 
नियमों का पालन बहुत लाभदायक हो सकता है। 

मह॒षि दयानन्द जी ने पलंग, चारपाई सभी प्रकार को दय्पाओं 
पर सोना वजित किया है। उन्होंने तो ऋषियों के इस वाक्य 
“उपरि दाय्यां वर्जय” का उद्धरण देकर ब्रह्मचारियों को यही प्रादेश 
दिया है कि सेव भूमि पर शयन करें। ब्रह्मचारी रामप्रसाद ने 
अपनी श्रात्मकथा में लिखा है-- ; 

_ “इसके बाद मैंने सत्याथंप्रकाश पढ़ा । इस से तख््ता ही पलट 
गया । सत्याथंप्रकाश के श्रष्ययन ने मेरे जीवन के इतिहास में एक. 
नवोन पृष्ठ खोल दिया। मैं ने उस में उल्लिखित ब्रह्मचर्य के कठिन 
नियमों का पालन करना भ्रारम्भ कर दिया। मैं एक कम्बल को 
'तख्त पर ब्ि्धा कर सोता श्र प्रातः काल चार बजे से शय्या त्याग 
कर देता । - 

वे इसी विषय में दूसरे स्थान पर लिखते हैं-- 
“सोना सदेव खुली हवा में चाहिए। बहुत मुलायम चिलकते 


बिस्तर पर न सोते ॥ जहां, वक, हो, पके तरत,पर काज़ुलू,या गाढे को 


३०२ ब्रह्मचयं के साधन-१० 
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चदहर बिछा कर सोवे। भ्रधिक पाठ करना हो तो साढे नौ या दसः 

बजे सो जावें। प्रात:काल ३॥ या ४ बजे उठकर कुल्ला करके शौर 

शीतल जलपान करके और शौच ने निवृत्त हो पठन-पाठन तथा” 

व्यायामादि करें।” 

(शयन से पूर्व ब्रह्मचारी का उदर (पेट) तथा मसाना 
(मूत्राशय) शुद्ध, मलमूत्र रहित होने चाहियें। मलमूत्र का त्याग 
सॉयकाल शयन से पूर्व अवश्य करना चाहिये। इसमें ब्रह्मचा रियों को 
कभी भालस्य नहीं करना चाहिये। जहाँ अनुभवी विद्वानों ने शयत' 
से पूर्व हाथ पैर भर शिर को शीतल जल से धोने”पर जोंद दिया है 
वहाँ शीतल जल से मूत्रेन्द्रिय क! स्नान शयन से पूर्व करना भ्रावश्यक 
ठहराया है। स्वप्नदोषादि विकार गू, से बचने के लिए यह भश्रावश्यक 
भी है। इन भयंकर विकारों से कूतने के लिये ब्रह्मचारी रामप्रसाद 
बिस्मिल इसी विषय-में-इस प्रकार से सावधान करते हैं-- 

. _ “स्वच्छ वायु का सेवन कर संध्या समय भी शौच प्रवश्य, 
जावें। थोड़ा सा ध्यात करके हल्का सा भोजन करनलें । यदि हो सके 
तो रात्रि के समय केवल दुग्ध पीने का अभ्यास डालें या कुछ खा लिया 
करे । स्वप्नदोषादिक व्याधियां केवल पेट के भारी होने से ही होती 
हैं। जिस दिन भोजन भलीभांति नहीं पचता उसी दिन विकार हो 
जाता है या मानसिक भावनाओं की अशुद्धता से निद्रा ठीक न भ्राकर 
स्वप्नावस्था में वीयंपात हो जाता है ।” 

शयन का स्थान तथा बिस्तर 

इस विषय में सभी विद्वानों का एकमत है कि सोने का 
बिस्तर झौर स्थान शुद्ध भौर पवित्र होना चाहिये । बिस्तर की 
दरी चदर इत्यादि को सप्ताह में एक दो बार अवश्य ही धो 
डालना चाहिये तथा घूप में भो कभी कभो अवश्य सुखा देना: 
चाहिये । स्वए० प्ल्रद्धानन्दाज़ी/महारसज<इस:वीश्व॒त्न. में लिखते हैं-- 
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“शयन करने का स्थान सदेव शुद्ध वायु वाला होना चाहिये 
“दिन में तो मनुष्य यत्न करके भो श्वास ले सकता है। किन्तु रात्रि 
को सोते समय दवास का उचित रूप से चलना अभ्यास भ्रौर उचित 
खुले स्थान पर ही निर्भर है। जल श्रादि से भी बढ़कर जीवन का 
आश्रय वाय्‌ है। अतः ग्रीष्म काल में खुले स्थान में प्राकाश की छत 
'के नीचे ही सोना चाहिए। ; 

वर्षा ऋतु में जब वर्षा वा ओस पड़ती है। बरामदे वा खुले 
: छप्पर आदि में सोना चाहिये। शोतकाल में अन्दर ही सोना पड़ता 
है। वेसे तो शीतकाल स्वास्थ्य के लिए बहुत ही भ्रच्छी ऋतु है 
“किन्तु फिर भो उन दिनों सामान्यरूप से: लोगों कों श्रौर विशेष 
रूप से बालकों को रोगी देखते हैं इसका कारण यहो है कि प्रथम 
तो मातायें बालकों को भूठे प्रेम के कारण उनके साथ. ऐसा 
व्यवहार करती हैं । सोंने के स्थान के सभी द्वार खिड़की रोशनदान 
सबको बन्द करके सोते हैं। हस प्रकार के बुरे व्यवहांरों को दूर 
करना चाहिये। रजाई ग्रादि में मुह छिपा कर कभी नहीं सोना 
चाहिये । मुद्धं को भयंकर से भयंकर शीत के समय में भी सिंह 
समान खुला रहने दें । द्वार बन्द कर लो: परन्तु प्रकाशदान 
“वातादान कुले ही रक्खो। वायूं को खुले रूप में झ्राने जाने दो । _ 

फिर देखों प्रातःकाल भाप का सारा परिवार कंसा प्लालस्य- 
हीन उठता है। वायु जितना मिले उतना थोंड़ा है। शुद्ध वायु से 
बढ़कर श्राय्‌ बढ़ानेवाला भ्रन्य कोई श्रमृत नहीं है ।” भझ्तः 
'बरह्यचारी को उपरिलिखित सभी नियमों का पालन करना 


. चाहिए । 
शुयन-विधि 
ह हायन विधि के विषय में पर्याप्त हा प मतभेद दिखाई देता है। 
यद्यपि हमारे भीरेतर्वर्ष के प्रेचीने शीस्त्रेकीरी ने सौमिन्यावस्था में 
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घांई कश्वट सोना श्रेष्ठ मानः है किन्‍्त्‌ आधुनिक वेद्य डाक्टर आदि 
स्वास्थ्यादि की इष्टि से दांई करवट सोना हितकर मानते हैं उनका 
- कथन है कि शरीर के सब अंगों में ठोस भौर भारी श्र॑ंग य्रकृत्‌ 
है भ्रौर बांई करवट सोने से यक्त्‌ का सब. भार आमाशय पर 
पड़ता है भ्लौर श्रामाशय हृदय को दबा लेता है | परिणाम यह 
होता कि भ्रामाशय शपना कार्य सरलता तथा सुविधापूर्वक नहीं. 
कर संकता और उनकी स्वतन्त्रता में भी बाधा पड़ती है । किन्तु 
एक लाभ ग्रवर॒य होता है कि पांचन क्रिया शीघ्र करता है और 
यह तो भ्रच्छी बात है। क्योंकि जब भोजन आमशय में चला गया 
झौर हम उस समय बांई करवट न सोकर दांई करवट सो रहे हों 
उस समय झामाशय का भार यकृत्‌ पर पड़ने से जो भोजन पाचन 
क्रिया के परचात्‌ उधर यक्कत्‌ की श्रोर मणि से जिससे पचा हुझ्ना 
भोजन (रस ठीक पकने पर) जाता है ॥ श्रामाशय के दबाव से 
भोजन पचने से पूवें भोजन का पतला कुछ भाग नीचे उतरने वाला 
* समय से पूर्व श्रामाशय से निकल जावे तो हानि होगी, ऐसी भ्रवस्था 
मेँ वामपक्ष प्र्थात्‌ बाई कंरवट सोना उचित है । जब भोजन 
झामाशय में हो तो बांई करवट सोने से ही लाभ होगा, यह निष्कर्ष 
निकला । क्योंकि इस प्रकार बांई करवट लेटे रहने से पाचन शक्ति: 
बढ़ती है क्योंकि उस समय यक्ृत्‌ आमाशय के ऊपर होता है। झोर 
यक॒त्‌ की उष्णता (पित्त) पाचन क्रिया में सहायता करती है। 
अत: ऐसी अवस्था में बांईं करवट सोना बुरा नहीं और जब तक 
भोजन पूर्णाझूप से न पच जायें इसो बाई करवट रहना चाहिएऐ। 
वैसे सबकी भ्रवस्था समान नहीं होती । सम प्रकृति वालों के लिए 
* सामान्यतया. ऐसा ही उचित है। जब भोजन का पूर्णाूप से पचने 
का निदवचय हो जायें फिर वामपक्ष (बांई करवट) बदल लेवें। 


भावप्रकाश में लिखा है कि भोजन के परचात्‌ सींघा लेट कर- 
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आठ श्वास लेबे। फिर दाई करवट लेटकर १६ (सोलह) श्वास 

लेवें। भोजन के पश्चात्‌ इस प्रकार करने से नाभि के स्थान पर 
बांई श्रोर अरिन (जाठर) रहती है । इस लिए भोजन ठीक. पचाने 

के लिए बांई करवट लेटे रहें वा सो जावें । इस सब कुछ लिखने 

का निचोड़ यही है कि भोजन के.पश्चातु व्रामपक्ष (बाई करवट) 

लेटना वा शयन करना चाहिये । इससे भोजन ठोक पचेगा । जिनको : 
अपचन का रोग रहता है, उन्हें बाईं करवट सोना चाहिए । किन्तु 
ब्रह्मचारियों को भोजन इतना पहले करना चाहिये कि शयन काल 
तक भोंजन पच जाये । शयन के समय उनका भोजन पचा. हुआ्ना व. 
पेट हल्का होना चाहिये श्ौर उन्हें दाईं करवट सोना चाहिए । 
जिस समय दाईं करवट सोता है तो वाम स्वर (चन्द्र स्वर) चलता 
है और इससे ब्रह्मचारी भ्रथवा सोने वाले के मस्तिष्क तथा शरीर 
के सभी प्ंगों में शीतलता और शान्ति रहती है। निद्रा यहरो मीठी 
ओर तिःस्वप्त वाली प्नातो है। ब्रह्मचारी कों सदेव स्वप्नरहित 
निद्रा ही आनी चाहिए और शयन. काल में मस्तिष्क व शरीर में 
शीतलता होनी-चाहिये जिससे किसी प्रकार से स्वप्न विकार द्वाया 
ब्रह्मचयं की हानि न हो । इपलिए दाईं कस्वठ सोने से यह बड़ा 
भारो लाभ है। इस के विपरीत वाम (बाईं) करवट सोने से दायां 
स्वर (सूर्य स्वर) चलता है । जिस से मस्तिष्क व शरीर, के अंगों 
में शीतलता के स्थान पर उष्णता रहती है जिससे स्वप्नदोषादि 
विकार सोनेवाले को सताते हैं तथा ब्रह्मचर्य की हानि हो जाती है। 


भोजन के पश्चात्‌ तुरन्त निद्रा (तन्द्रे) सी भाती है, उस 
समय सोना निषिद्ध प्रौर हानिकारक है। समय पर शयन और . 


.. समय पर जागरण ही हितकर है, जिसको बहुत हो भजोरों (कब्ज) 


श्हता हो उसे ही निद्रा के प्लारम्भ में कुछ समय तक बाँई करवट 
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लैेटना (सोना नहीं) भ्रच्छा रहता है। जिस से भोजन पचने में कुछ 
सहायता मिलती है। किन्तु श्रह्मचारी को वामपक्ष में सोने से 

ब्रह्मचयं नाश होने की आशंका बनी रहती है। वीयंनाश से बड़ी 

. हानि ब्रह्मचारी के लिए भ्रौर क्या हो सकती है। श्रतः ब्रह्मचारी 

को दाईं करवट ही सोना चाहिए। 

जिस प्रकार रोगी भ्रादि के लिए दिन में सोने की आज्ञा दी 

है उसी प्रकार कोई रोगी ही बाईं करवट, सीधा वा उल्टा किसी 

वेद्य के पंरामश से कुछ काल के लिए सो सकता है। ब्रह्मचारी को 

सर्देव द।ईं करवट ही सोना: चाहिए। उलठा सोना तो सब से 

अधिक हानिकारक है। पेट के बल सोने की शभ्राज्ञा तो 

किसी शास्त्र में नहीं दो, न किसो विशेष श्रवस्था में ही इस 

उलठे सोने का विधान है । सोधा सोने से निद्रा गहरी 

तथा निरन्तर नहीं प्राती । अपचन आदि रोग भी सीधा सोने से. 
अधिक होते हैं। सीधा सोने से स्वप्न अधिक आते हैं। छाती पर 

: हाथ आने से तो श्वास की गति भी रुकती वा भारी हो जाती है। 
इवास खिचकर जोर के खर्राठें की श्रावाज करने लगता है। यहां 

* तक कि इतने वेग से ऊंचा शब्द करता हुआ चलता है कि निकट 
सोनेवाले की नींद-मी उसके शब्द से टूट जांती है। छाती पर 
हाथ प्राने में ही स्वप्न प्रधिक मात्रा.में भ्राते हैं तथा अर्ध॑निद्रा में 

व्यक्ति जोर से बोलने (बड़बड़ाने) लगता है। कितनी हो छिपाने 
वाली रहस्य की बातें बोलते बोलते बता डॉलता है | पुलिस कितने 

भेद इसी प्रकार निकाला करती है। झतः सीधा सोनेसे निद्रा विक्षिप्त 
झवस्था में. रहती है, गाढ़ों मीठी और भ्रटूट रूप हे नहीं श्राती 
है ऐसी अवस्था में स्वप्न, जो कि ब्रह्मचारी को नहीं भ्राने चाहियें,- 
- भ्रधिक भ्राते हैं. किसी भी कारण से स्वप्नदोष होने की संभावना 

रहती है ॥ परत: सी भा, हीं, सो गा, चाहिए. ८ (५0॥6९००ा. 
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मेखला धाररा 


जहां मेखला घारण के प्रनेक और लाभ हैं, वहां यह भी: 
लाभ है कि मेखला की ग्रन्थि (गांठ) पीठ पर मेरुदण्ड के ऊपर 
रहती है। जो सीघा सोने में बाधा डालती है, चुभती है भ्ोर 
सामान्यावस्था में तो ब्रह्मचारी को सीधा नहीं सोने देती। इसी के 
कारण ही एक करवट सोने का स्वभाव बन जाता है । 


श्रत प्राचीन काल से भ्रव तक मेखला धारण करने की पवित्र 
प्रथा चली आञातों है जिसको श्रंग्रेजी शिक्षा प्रणाली ने ऐक घकका 
लगाकर न्यून किया । जिसके फलस्वरूप शिक्षित समाज श्रन्त्रवृद्धि. 
(आंत का बढ़ना) हिरणिया भ्रण्डकोष की वृद्धि श्रादि रोगों के रूप 
में भुगत रहा है। ऋषियों की चलाई मेखला (तागड़ी) आ्रादि के 
धारण करने से कितने ही रोगों से छुटकारा होता. है तथा यह 
ब्रह्मचयें के पालन में अत्यन्त सहायक है। इस विषय में विस्तार से 
फिर लिखूगा। यहां तो पाठक इतना ही..समऊ लें कि मेखला 
धारण करके सीधा सोने से ब्रह्मचारी बचेंगे । स्वप्न आदि न भरा 
कर गहरी नींद झायेगी झोर यथार्थ जो निद्रा का लाभ, पुनः शक्ति 
को प्राप्ति है, पूर्ण रूप से उन्हें ही. होगा । पूर्ण सुखमय निद्रा स्वप्न- 
दोषादि रोगों से सुरक्षित रहने का शस्त्र रूप मेखला ही है, नहीं 
तों स्वप्नदोष, श्रन्त्रवृद्धि का प्राखेट होना, फिर उन से छुटकारा पाने . 
के लिए चमड़े की पेटी बाँधना प्रथवा शल्य क्रिया (भाप्रेशन) द्वारा 
_ डाक्टरों के पञ्जे में फंसकर धन झौर जन वा जीवन की झाहुति 
देनी होगी । इसी विषय पर हमारे एक सोराष्ट्र के धायं युवक के. 
समाचार मिले कि उस ने झ्ाान्त्र वृद्धि के कारण झान्त का आश्रशान 
करवाया किन्तु डाक्टर हजरत ने उस के उदर की छोटी प्रात काट 


डाली । उस का एक, जाप दी,तहीं चार बार भापरेशन हो जुका हैं: 


३०८ . ब्रह्मचये के साधन-१० 
* 009॥260 8५ 5।00॥#4/7/4 6987680// 5५987 ।(05॥8 

और पांच सात हजार रुपया व्यय हो चुका है, किन्तु दुर्देशा ऐसी 
हो रही है कि नाभि से खाया पीया निकल जाता हैं। शरीर से 
-सुदढ़ था मेखला लंगोंट बांधे रहता गौद डाक्टरों के चक्कर में न 
झ्राता तो यह दुर्गंति क्‍यों होती । भ्रतः मेखला, लंगोठ को छोड़ कर 
'युवामार कच्छा घारण करना आजकल के शिक्षितसमाज_की 
बड़ी भारी मूर्खता है। पठित समाज में जितने दुगु ण भौर दुव्येसत 
देखने में मिलते हैं उतने प्रशिक्षित समाज में नहीं। परमात्मा 
इन्हें सुबुद्धि दे कि यह मेखला, शिखा सूत्र झौर कौपीन जो वेद की 
आज्ञा अनुसार परोपकारी ऋषि महर्षियों ने हमारे कल्याणाथ 
प्रचलित किये हैं, मेरा शिक्षित युवक वर्ग श्रद्धापूवेक अपनाये जिससे 
हम इस ऋषि सन्‍्तान को फलता फूलता देखें। 


00-0, ए्यात (५8 |४७॥४ श५५३।॥३५३ 00॥86००7. 
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प्राचीनकाल में गुरुकुलों में वेदों के विद्वान देवसंज्ञक आँचार्ये 

यज्ञोपवीत संस्कार करवाते थे और फिर वे वेदारम्भ संस्कार के 
समय मेखला कौपीनादि वस्त्र दण्ड शोर कमण्डलु घारण कराते थे । 

मेखला (तागड़ी) ब्रह्मचयं पालन के लिए दीक्षा के रूप में एक 
चिह्न के रूप में गरुरुप्नों के द्वारा परिपाटी चलो झाती थी । 
महाभारत के पदचात्‌ जब गुरुकुल शिक्षाप्रणाली लुप्त हो गई तो 
मेखला घारण करने की रीति तो चलती रही किन्तु गुरु के स्थान 
पर घरों में माताओं ने यह कार्ये अपने ऊपर ले लिया झौर आज 
तक माताएं ही इसको बांधकर इस श्रेष्ठ पद्धति को चलाती रहीं 
हैं। इसके महत्त्व को प्रायः सभी भूल गये। गुरुकुलों में भी इसका 


बांधना अनिवायें नहीं समा गया। इस कल्याणकारी ऋषियों . 


की प्रिय मेखला, जो ब्रह्मवारी के श्रह्मचयं की प्रांणों के समान 
रक्षक है, की भ्रोर ध्यान नहीं दिया । किसी किसी वेदभक्त भ्रनुभवी 
श्राचाय ने अपने ब्रह्मचारियों को मेखला बाँधकर जनता का 
ध्यान इस भोर अ्रवश्य खींचा । किसी वेद के विद्वान ने मेखला 
सूक्त पर लिखकर इसकी महत्ता पर अच्छा प्रकाश नहीं डाला। 
. महषि दथानन्द ने संस्कार विधि में इसे बांधने पर बल दिया है 
इसे सदेव घारण करने के लिये ब्रह्मचारी का नित्य धर्म कर्तेठप 
बताया है। श्रद्धावशा अपनी बुद्धि तथा अनुभव के आधार पर 
जुनकल्याण की भांवना से मेखला सूक्त १९ कुछ लिखते का यत्न 


किया है | इसे पढ़ें भौर मेखला धारण करके लाभ उठावें | 
. ओमानन्‍्द सरस्वती 


(७(७०-0, खिााव! (7५93 ।४७॥व '४५५३|॥३५३ (७५0॥8०॥0०॥. 
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: ब्रह्मच्चय, के साधन 
. समेखला 


[ एकादश भाग ] ; 
बरह्मचारी के तीन धाभिक चिह्न 


ब्रह्मचारी तीन धामिक चिह्नों को धारण करता हैं। 
(१) शिखा 

जिसको चोटी भो कहते हैं। जब बालक एक वर्ष का वा तीन 
वर्ष का हो जाता है.उस समय उस का मुण्डन वा चूडाकम संस्कार 
होता है। इसमें बालक के शिर के सभी बाल वा केश कटवा दिये 
जाते हैं। केवल शिखा (चोटी) रक्‍्खी जाती है। वेसे दूसरी बार 
बाल मुण्डवाते समय शिखा वा चोटी रखवाना भ्रच्छा माना जाता है। 


(२) सूत्र वा यज्ञोपवीत:-- 
विद्या का चिह्न है जिसे ब्रह्मचारी उपनयन संस्कार के समय 
धारण करता है । घर पर इसे माता पिता तथा गुरुकुल में आचार्य 
यज्ञोपवीत संस्कार कर सूत्र वा जनेऊ को घारण कराता है । 
बेद में आदेश भी हैः- 
आचाये उपनयमानो ब्रह्मचारिणं कृरणुते गर्भमनन्‍्तः । 
त॑ रात्रिस्तिस्न उदरे बिभति त॑ जात॑ द्रष्टुमभिसंयन्ति देवा: ॥ 
: झथवे, ११।७। ३॥।. 
झाचार्य ब्रह्मचारी को यज्ञोपवोत (जनेऊ) धारण कराके 
झपने पास लाता है प्र्थात्‌ यहां तक निकट लाता है उसे भ्रपने 
गर्भ में घारण कर लेता है, उसका माता के समान घारण-पोषण 
करता है। श्ाचारय की छत्र-छाया में रहकर उसका विद्या का 
द्वितीय जन्म होता है, जिससे वह द्विज कहलाता है। जब तक/उसका 
. तीनों प्रकार की-अर्थात्‌ अध्यात्मिक श्राधिधो तिक'और झधिदेविक 


मेखला बह 3 अम 
अज्ञान दुर नहों कर देता तब तक प्री देख रेख में रखता है। 
यहो आचाये के गर्भ को तीन रात्रियां हैं। प्रकृति जीवात्मा और 
परमात्मा सम्बन्धी प्रज्ञान की ही तीन अ्न्धक्रारमय रात्रियां हैं, 
इनको दूर करके आाचाय॑ ब्रह्मत्रारी को दर्शनीय विद्वान्‌ बना देता है 
'तब उस ब्रह्मवारी का सब देव विद्वान लोग झ्रादर सम्मान करते हैं 
और ब्रह्मचारी का ब्रह्ममृत्र --यज्ञोपवीत धारण करना, भाचायें के 
समोप आना (उपनयन धारण करना) सांथंक्र हो जाता है । वह 
ज्ञानो तेजस्त्री ब्रह्मचारी विद्वान होकर चतुर्थ प्रकाशमय अ्रवस्था 
श्र्यात्‌ देवों के ऊंचे स्थान को प्राप्त करता है। जनेऊ घारण करने 
“का सम्रय ५ वर्ष को आयु से लेकर १२ वर्ष की आयु तक माना है । 
यह ब्रह्मचारी का द्वितिय धार्मिक बिक्त यज्ञोपवीत जनेऊ वा उपनयन 
कहलाता है । इसे विद्या पढ़ने में समर्थ सभी बाल +बालिकायें 
धारण करते हैं। 
३ मेखला:--- ै 
ब्रह्म वारी का तृतीय चिह्न मेजला है जिसे तगड़ी वा तागड़ी 
भी कहते हैं । इसे घारण करने,का समय भी सामान्‍्यात्रस्‍्था में ५ 
वर्ष से लेकर १२ वर्ष की झ्रायु तक हो है। वेदारम्म संस्कार के 
समय ही विद्वांन्‌ श्राचायं द्रह्मचारी को मेखला घारण कराता है। 
आजकल घरों में मातायें हो बालकों के मेला, तगड़ी बांध देती हैं। क्‍ 
पहले कन्यायें भी मेखला तथा जनेऊ घारण करती थीं। प्राजकन् 
केवल लड़के हीं मेखला तगड़ो पहनते हैं | कल्याय तगड़ी नहीं 
पहनती । विवाह होने पर झाभूषण के रूप में चांदी की तगड़ी 
(मेखला) पहनती हैं। पुरानी मूर्तियी में देखने से तोश्यही प्रमाणित 
होता है क्रि स्त्री पुरुष दोनों ही मेखला धारण करते थे । देवसंतक 
"विद्वान ही ब्रह्म वारी को मे ख॒ला प्रदात करता है। वेद में मेखला कक 
में इस पर अच्छा प्रकाश डाला है। इस सूक्षत में पांच मन्त्र अर क्‍ 
हैँ । जिनकी व्यर्या सीचे/की/ जाती <है/॥,००,० 00॥8०ा०ा. 


३१४ ब्रह्मचयें के साधन ११ 
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 खूक्त 
य इमां देवो मेखलामाबबन्ध यः सन्‍तनाह य उ नो 
युयोज । यस्य देवस्य प्रशिषा चराम: सः पारमिच्छातु 
स उ नो विमुश्चात्‌ ॥ अथवें ६।१३३।१॥ 
श्रथे:- (यः देवः) जिस देवसंज्ञक विंद्वानु शराचाये, गुरु ने (नः:)हमारे 
(इमां) यह (मेखलां) मेखलला तगड़ी (आबबन्ध) श्रच्छी प्रकार 
बांधी है। (यः सन्‍ननाह) जिसने सजाई है (उ) और (यः युयोज) 
जिसने संयुक्त की है(यस्य)जिस(देवस्य) विद्वान, भ्राचाय के(प्रशिषा) 
उत्तम शासन से (चराम:) हम (ब्रह्मचारी) विचरते वा चलते हैं 
(सः) वह (नः) हमैं (पारस) पार (इच्छात्‌) लगाबे (प्तः उ) वह हो 
कष्टों से, दु खों से, सब प्रकार के बन्धनों से (विमुन्चात्‌) मुक्त करे, 
छुड़वाये । 
महर्षि दयानन्द इस युग में झ्राप्त पुरुष हुए हैं। “ब्राप्तोपदेश 
(न्यायदशेन १ १।७) । भ्राप्त पुएण का उपदेश वा कथन 
सत्य होता है म्रतः वह शब्द प्रमाण की कोटि में श्राजाता है, 
इसीलिए वह सत्र को माननीय होंता है । महषि देव दयानन्द 
सत्याथपकाश में लिखते हैं:--“विद्वांसो हि देवा: ” (शतपथ- 
ब्राह्मण ३७।३'१०) “जो विद्वान्‌ हैं, उन्हीं को देव कहते हैं । जो 
सांगोपांग चार वेदों के जाननेवाले हैं उनका नाम ब्रह्मा भौर जो 
* उनसे न्यून कहे हों, उनका नाम देव भ्रर्थात्‌ विद्वान है । 
वेद में देव शब्द 
महर्षि दयानन्द “वेद सब सत्य विद्याप्नों का पुस्तक है” ऐसा 
मानते हैं श्नौर ब्रह्मा से लेकर जेमिनि पर्यन्त सभी ऋषि-महषि इसी 
सिद्धान्त को मानते भ्राये हैं। मनु जी महाराज नेः-- 


“धर्मूं जिज्ञासमानानों प्रमाण प्रम श्रुति 


ः घर्मे का यथार्थ रूप जानने के लिये परम प्रमाण वेद को 


बंद में दे 39५ 5।00097/4 6047607 05५99॥ ।(09॥#98 


ही माना है। वेद में देव शब्द का बहुत ही प्रयोग हुआ्ना है। 

देव शब्द “दिवु” धातु से बना है, इसके बारह प्रथ॑ हैं। खेलना 
जीतने की इच्छा, व्यवहा र(भ्रादान-प्रदान), प्रकाश, प्रशंसा, भानन्द, 
भ्रहंकार, निद्रा, शोभा, गति (ज्ञान, गमन, प्राप्ति) श्रादि । देवों 
का देव सबसे बड़ा विद्वान होने से परमात्मा को भी देव कहते हैं। 

(१) यह संसार परमात्मा और विद्वान दोनों का क्रीडा क्षेत्र है। 
परमात्मा संसार का कर्त्ता-घर्त्ता और हर्त्ता है, वह सृष्टि की रचना 
करता है, सब प्राणियों का पालन-पोषण करता है और सब जींवों 
के कर्मो का, यथायोग्य कर्मों का फल देकर सुखी वा दुःखी रखता 
है, यहीं प्रश्न का खेल है । विद्वान्‌ भी विद्या के द्वारा भ्रपनी क्रोडा 
करता है, भविद्या का नाश करके प्राणियों को श्रनेक्त प्रकार के 
सुख प्रदान करता है। देव कोटि का विद्वान्‌ ईश्वर की श्राज्ञानुतार 
चलकर अपना खेल खेनता है। वह खूब आनन्द लेता है श्ौर प्रपनी 
विद्या के द्वारा भ्रन्य प्राणियों को सुख प्रदान करता है। मूर्ख प्रपनी 
मूखंता से ऐसे खेल खेलते हैं जो अनेक दुःख और बन्धन के कारण 
होते हैं । 

(२) विद्वान अपने सब कॉर्यों में सफल होते हैं, विजय उनके 
पेर चूमती है। मूर्खों की पग-पग हार होता है । 

(३) देत्र व्यवहारकुशल होते हैं, मूल इसके विपरीत व्यवहार 
शुन्य होते हैं। ' 

(४) देव ज्ञानी तथा दूसरों को ज्ञान देने वाले होते हैं, ज्ञान 
का प्रकाश ही तो उनको अनेक दिव्य गुणों से भर देता है, इसी 
प्रकाश से वे संसार के पथप्रदर्शक वा गुरु बनते हैं। 

(५) अनेक विद्यादि दिव्य गुणों के कारण उनकी स्तुति वा 
प्रशंसा होती है, क्‍यों कि वे देव परोपकार में ही लगे रहते हैं । 


देवों 770 :(:१६/ को, स्वर बनाते: कै।<द्दोते. हैं | निद्रा वे 
व अत्थिल रखने के लिये उचित मात्रा में नि 


३१६ ब्रह्म चर्य के साधन-११ 
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का सेवन करते हैं । 

(७) परमात्मा की श्राज्ञानुसार झ्राचरण करने से देव स्देव 
सुदित--प्रसन्‍नचित्त आनन्द में रहते हैं । 

(८) देवों में स्वात्माभिमान होता है, मिथ्या प्रभिमान अहंकार 
नहीं होता । । 

(६) अपने दिव्य गुणों के कारण उनमें शिशेष कान्तित-कस- 
नीयता होती है। उनकी यह कान्ति वा तेज सत्र के श्राकर्षण का 
कारण बतता है । | 

(१०) सब विद्याओं के दारा देव संज्ञक विद्वान्‌ संसार में 
झविद्या का नाश करके विद्या का अरकाश पंलातें हैं। 

(११) देव सदैव शुभ कर्मों के करने के लिये पुरुषार्थ करते 
हैं, जुटे रहते हैं, मूल प्रमादी आलसी झथवा प्रधर्म पाप करने में 
झपने कत्तंव्य.की.पूति समभते हैं । 

(१२) देव अपने जीवन में पृथ्वी से लेकर परमात्मा पर्यन्त का 
ज्ञान करते तथा झ्न्यों को कराते हैं । वे स्वयं जीवनमुक्त होते हैं 
श्ौर भ्त्यों को भी जीवन के चरम लक्ष्य मोक्ष की झोंर प्रवृत्त 
करते हैं। ये अरे विद्वान्‌ और परमात्मा दोनों में घटते हैं इसलिये 
दोनों ही देव कहलाते हैं । 

वेद के व्याकरण निरुक्‍्त में महर्षि यास्क्र ने निम्त प्रकार से 
देव शब्द के भ्रथ॑ किये हैं :-- ४ 

दैवो दात्ांद्ा दीपनाद्ा द्योतनाद्ा झुस्थानो भवतीति वा ॥॥ 
ं झ. ७ पा. ४ ख. १५ 
दान देने से. देव नाम होता है; जो झपने विद्यादि सभी 
ः च॒दार्थों को संसार के हिताथे देता है, वह विद्वान्‌ देव नाम से संघार 
में प्रधद् होता है। दीपन विद्या का प्रकाश करने से, द्योतन सत्यो- 
पेश देने से विह्माव्‌/कोदेल कहते, हैं,॥, मत “मु्तिमान्‌ द्रव्यों का 
.. प्रकाश करने से सुर्यादि लोकों को भी देव कहते हैं। माता, पिता, 


आचार्य और प्रतिथि, विद्वान संन्‍्याती भो पालन, विद्या और सत्य 
उपदेश के करमे से-देषप्क़हेजाति:हैं:+८दक्त/सब,द्वेत्रों “का; देव आदि 
गुरु ईश्वर भी अपने उपरोक्त गुणों के कारण सब से बड़ा देव 
अहादेव कहलाता है। 
देवों द्वारा सेखला बन्धन्र 
इस मन्त्र में देव शब्द का प्रयोग विद्वान्‌ ध्राचाय गुरु के लिये 
हुआ है वह ही अपने ब्रहचारियों के मेला बांघता है। 
क्योंकि मेखला के समान पवित्र चिह्न के द्वारा ब्रत में बांधने का 
अधिकार केवल वेद भगवान्‌ ने देवसंज्ञक आचाये को ही दिया है । 
क्योंकि :-- | 
“सदा देवा अरेपसः' 
देवसंशक निष्काम ज्ञानी विद्वान्‌ प्राचाय्यं सदा निर्दोष 
झौर निष्पाप होते हैं, क्योंकि वे पवित्र वेद के ज्ञान की गंगा बहा 
कर सारे संसार के पाप तथा दोषों को घो डालते हैं, सब को ज्ञाना: 
* मृत पिलाकर निष्पाप करके इनका घास पोषण करते हैं। ये देव 
स्वयं परिश्रमी होते हैं भौर 
/न ऋते श्रान्तस्य सख्याय देवा: 
परिश्रम के बिना देव किसी के भित्र वा सखा नहों बनते, वे 
पुरुषायियों के ही साथी होते हैं। क्योंकि देवों की भित्रता का 
लाभ परिश्रम से थके हुयें मानवों को हो प्राप्त होता है। देवों का 
देव भगवान भी ।-- 
“इन्द्र इच्चरत: सखा 
पुरुषार्थी के हो सा सहायक होते हैं शौर देव संज्ञक विद्वान 
/प्रशिषं यस्य देवा:” परम देव भगवान्‌ के प्रत्यक्ष सत्यस्वरूप 
शासन न्याय और उसकी एकमात्र झाज्ञा को मानते हैं। इसलिये 
थे भी ईश्वर के समान पुरुषार्थी, विद्यार्थी से विशेष स्नेह करते हैं। 
इसीलिये नीतिकाओं ते हम, पा को हुए अकाए परद किया है 
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झुखार्थी चेत्त्यजेदू विद्यां विद्यार्थी चेत्त्यजेत्‌ सुखम्‌ । 
सुखाथिनः कुतो विद्या नास्ति विद्याथिन: सुखम्‌ ॥ 
(चाणक्यनी तिशास्त्र श्र० १ श्लो-३) 
प्राचीनकाल में विद्यालयों में इस प्रकार के इलोक द्वारों पर 
लगे रहते थे। भ्रर्थात्‌ सुख चाहनेवाले को विद्या कहां एवं विद्या 
चाहनेवाले को सुख कहां, इसलिये सुव चाहनेवाला विद्या. को छोड़ 
देवे एवं विद्यार्थी सुख को छोड़ देवे । यहां सुत्र से प्रभिप्राय सांसा- 
रिक भोग विलास है, जो परिणाम में विष के तुल्प होता है । 

. सांसारिक विषग्र भोग के मिथ्या क्षणिक सुख से देव लोग 
सदेव स्वयं दूर रहते हैं। तथा शिष्य ब्रह्मच/रियों को भी दूर रखते 
हैं। किन्तु देव विद्वान ग्राचा्य ही भ्रानन्दकन्द भगवान्‌ की श्रानन्‍्द 
मयी गोद में बेठने का झ्रधिकार प्राप्त करते हैं श्नौर मोक्षरूपी 
झानन्दामृत पान करने का सोमाग्त देवों को ही मिलता है। 
“यत्र देवा श्रमृतमानशानास्तृतीये घामन्नध्येरयन्त” श्र्थात्‌ 
जिस सांप्तारिक सुख दुःख से रहित नित्यानन्दयुक्त मोक्षरूप धारण 
करने हारे परमात्मा में मोक्षरूप आतनन्द!मृत को प्राप्त होके 
देव संज्षप विद्वान्‌ लोग स्वेच्छापूवंक अपना प्रधिकार समभते हुये 
विचरते हैं, क्योंकि उसकी प्राप्ति के लिये संग्रम, ब्रह्मवरयंत्रत का 
सेवन देव बनने के लिये करते हैं । ब्रह्म चयेरूपी तप से ही वे देव 
विद्वान आचाय॑ पद “आाचार्यों ब्रक्मचारी ब्रह्मचारी प्रजापतिः” को 
प्राप्त करते हैं। सच्चा ब्रह्मचारी ही यथार्थ में आाच।ये होता है 
झौर वह प्रपने शिष्प्र ग्रह्मचारियों को श्रपनी सन्‍्तान मान उनका 
पालन पोषण करता है, इंसीलिये प्राचाये प्रजापति भी कहलाता 
है। ब्रह्मचारी ही “आचार्यो अरह्मचरयेणा ब्रह्मचारिण मिच्छते” अपने 
दिष्य को द्रह्मचारी बना सकता है, केवल शब्दों के उपदेश का 
कुछ प्रभाव नहीं पड़ता, प्रभाव- तो झ्राचरण का. पड़ता 


है, इसी लिये.“भाजारं ग़हय॒तिइति झाचायं..झाचार की शिक्षा, 


मेखला ३१९ 
. अपने उच्च आर्धरेर की शिक्षी' देकरें'विंधीधी" की  प्राचा रवान्‌ 


बनाने से ग्राचाये संज्ञा को प्राप्त होता है। प्राचायं तो यथानाम 
तथा गुण होता है। इसी श्रह्मचयं के पालन से देव बनकर महादेव 
प्रभु को प्राप्त करते हैं । 


“यदिछन्तो ब्रह्मचर्य चरन्ति” उस परमात्मा की प्राप्ति की 
इच्छा से ब्रह्मच ये की साधना वा पालन विद्वान्‌ लोग करते हैं, 
क्योंकि “तेषामेष ब्रह्मलोक़ों येषां तपो अह्यच ये म्‌” व्रह्मलोक उन्हीं 
का है, जो ब्रह्मचय के पालनाथे तपस्या करते हैं, भ्रर्यात्‌ तपस्वी 
ब्रह्म चारी तप करके देव बनकर प्रमुु की प्राप्ति करते हैं। क्योंकि 
देवों का देव परमात्मा स्वयं ब्रह्मचारी है और वह ब्रह्मचारी 
निष्काम देव विद्वानों का ही “तच्चक्षदेंवहितम” हितंषी है, हित 
साधक है। इसोलिये प्रपने हितेषी पूर्ण ब्रह्मचारी प्रभु के प्रशासन 
“प्रशिषं यस्य देवा:” आ्राज्ञ। में देव लोग चलते हैं प्रौर उत्की छत्र- 
छाया वा आश्रय को “यस्प उछायामृतम्‌ झमृत के तुल्य मानते हैं । 
झौर “ब्रह्मचयेंण तपसा देवा मृत्युमपाध्तत” (श्रथर्व बेद) ये ही 
निष्काम ज्ञानी देव लोंग ब्रह्मचयेरूपी तप से मृत्यु को दुर भगाते 
हैं, मृत्यु को जीत लेते हैं । 

ऐसा देव विद्वान श्रांचायं जिसने प्रपने ग्राप को ब्रह्म चयंरूपी 
तपस्था की भट्टी में खूब तपाया है, वह श्रपने ब्रह्मचारियों को 
मेखला के ब्रतबन्धन से अ्रच्छी प्रकार बांधता है । वह उसे इस 
प्रकार बांधता है कि वह उन कब्रह्मचारियों के लिये: बन्धन नहीं 
रहती, किन्तु वह प्राभूषण का रूप घारण कर लेती है, वह मेखला 
उन ब्रह्मचारियों को सजती है और वे उससे सजते हैं । इसीलियें 
ब्रह्मचारी मस्त होकर कहते हैं कि यह मेखला हमारे आाचाये ने 
हमारे (प्राबबन्ध) भ्रच्छी प्रकार बांधी है। यही नहीं, किन्तु (यः 
संगनाह) उस देव ने सुन्दर बा ष्ण के समान इस मेखला को 


| ॥९8॥५/8 0५9|3५23 (०0॥|€ 


सजाया है झौर यह भैखला हमारे साथ (य युयोज) जिसने संयुक्त 


३२० ब्रह्मचर्य के साधन 
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की है भर्थात्‌ इस मेखला के साथ सदा के लिये हमारे प्रटूट सम्बन्ध 


जोड़ दिया है। हम ब्रह्मचारी इस के साथ जुड़ गये हैं, बन्ध गये. 
हैं ।और यह मेखला हम व्रह्मचारियों के साथ जुड़ गई, बन्ध गई। 
अरब ईंस के बन्धन को बन्धन नहीं, किन्तु हम व्रह्माचारी आभूषण 
गानने लगे हैं क्यों कि इस के हारा हम महान्‌ व्रत, बह्दावयें व्रत की 
साधना में सफलता प्राप्त करेंगे, जिससे हम अपने विद्वान्‌ गुरु 
निष्काम देव की झ्राज्ञा में रहकर वा चलकर इस भवसागर से पार 
हो जाबेंगे। हमारे देव गुरु ने यह मेखला हमें संसार के बन्धनों से 
दुःखों से, कष्टों से छुड़ाने के लिये बांधी है। यह मेखला का बन्धन 
भन्य सब बन्धनों से छुड़ाकर हमें पार ले जायेगा । इसीलिये झपने 
देव गुरु के इस बन्धन को हम ब्रह्मचारी भाभूषण मानते हैं क्योंकि 
इसी के द्वारा व्रह्मचर्यापृत को पान करके हम देव बनेंगे, मृत्यु को 
जीतेंगे श्रौर भ्रमर॒पद को प्राप्त करेंगे । पुनः ऐसे देवों के सुन्दर 
बन्धन को, मेखला को सर्वेश्रेष्ठ प्राभूषण क्‍यों न मानें ? क्‍योंकि 
इसी मौका के ढारा हम सबको भाचायंदेव सब दुःखों से बचाकर 
भवसागर से पार उतारेंगे। ३2 

इस मन्त्र का सार तो यही है कि व्यह्मचारी हर्षोल्लसित होकर 
श्रद्धापूर्वक गंवंपूर्ण भाषा में कह रहे हैं, उनकी वाणी ही नहीं 
हृदयस्थित आत्मा बोल रहा है, हमारे पूजनीय गुरु देवतास्वरूप 
झाचाये ने हम सबको यह मेखला बहुत ही भच्छी प्रकार से बांधो 
है, बांधो क्या प्राभूषण के रूप में सजाई है यह हमें इतनी प्रिय 
लगती है कि इससे हम .सदैव के लिये संयुक्त होगये हैं, सम्बन्धित 
होगये हैं । मेला का बन्धन हमारे लिये बन्धन नहीं. भ्राभूषण 
है, सजावट है, क्योंकि यह सस्वन्ध हमारे प्ररमहितेषी विद्या और 
झाचार के शिक्षक भ्राचायं ने इस मेखला से कराया है फिर यही 
सम्बन्ध प्रदूट है। हम इसे कंते छोड़ सकते हैं । यह हमारे सब 
अकार के बन्चेनी की देसी की दूर करने'के'लिये, सफत जीवन 
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8] रेस 3५ 5।0 के चा [८2 


करने के लिये और जीवन के चरम लक्ष्य मो को अ्रोप्ति के लिये 
तथा इस भवसागर से पार उतर कर परमधाम को पहुँचने के लिये 
विधिपूर्वक दी हुई मेखला हमारे लिये श्राचायप्रवर का, देवताझ्रों 
का वरदान है। हम ब्रह्मचारी तो झाचायें के झधीन रहके “झाचा- 
या्रीनो वेदमघीष्व”” नित्य सांगोपांग वेद पढ़ने का ब्रत ले चुके हैं, 
“ज्ाचार्याधीनो भवास्यत्राधर्मांचरणात्‌” हमने सर्वथा सवंदा के 
लिये झ्राचार्य के भ्रघीन रहते हुये उनकी भाज्ञानुसार चलने का ब्रत 
ले रखा है क्‍योंकि वे धर्मात्मा हैं, आचार के धनी हैं, श्राचार की 
साक्षात्‌ भ्रादश् मूर्ति हैं, वे हमें भ्रधर्म करने का उपदेश तो कभी 
स्वप्न में भी नहीं दे सकते । उन्होंने मेखला को धारण करना 
तो हमारा नित्य धर्म बताया है। फिर इस पवित्र कल्याणकारी 
मेखला का, जो हमारी ब्रह्मचयें थ्रत को साधिका है, हम कैसे त्याग 
कर सकते हैं। हमारी कटि पर मेखला बांधकर, सजाकर तो हमें 
ब्रह्मचयं पालन की दीक्षा देकर सन्‍नद्ध कर दिया है, सज्नित कर 
दिया है। “कसली है कमर अ्रव तो कुछ करके दिखा देंगे” भ्ब 
कटिबद्ध होकर सच्चे ब्रह्मचारी बनेंगे। “बुह्यचारी असि प्रसो आज 
से तू ब्रह्मचारी है, ये शब्द हमारे लिये आचाये देव ने कहे हैं। कया 
हम इसे झपने झाचरणरा से सत्य सिद्ध कर नहीं दिखायेंगे ? प्रवश्य- 
मेव। मेखला धारण करते समय प्रत्येक ब्रह्मचारी ने श्राचायं के 
सम्मुख यह मन्त्र बोला हैः- 
मेखला धारण का मन्त्र 


इय॑ दुरुक्‍तं परिबाधमाना वर्खा पवित्र पुनती म आगातू। 
प्राणापानाभ्यां बलमादधाना स्वसा देवी सुभगा मेखलेयम्‌ ॥ 
(पारस्कर गृह्मसूत्र का २ क० २ ह० ८) 

इसी मन्त्र का उच्चारण झ्ाचाये ब्रह्मचारी से करवाकर मेखला 
धारण कराता है। महर्षि दयातन्द सरस्वती ने भी इसी मन्त्र को 
बोल तर्था चुलवा कर आचार के एप ,प्रहले से हनाकर रक्‍्खी हुई 
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सुन्दर चिकनी मेल! बीलंक के करटि पर बर्धिने की प्रादेश दिया 
है। यह मेखला ब्राह्मरं! को मुख वा दर्भ की, क्षत्रिय को धनुष संज्ञक 
तूण वा वल्कल की और वेश्य कों ऊन वा शण की घारण करनी 
चाहिये, ऐसा संस्कार विधि में लिखा है । । 

पारस्क गृह्यपूत्र का जो ऊपर मन्त्र दिया है उससे मेखला 
के स्वरूप पर ग्रच्छा प्रकाश पड़ता है। 

भ्र्थ:-(ईयं मेख्व॒ला) यह मेखला मुझ्लादि की बनी हुईं (स्वसा, 
सुभगा) भगिनो (बहन) के तुल्य सौभाग्यवती ऐश्वर्य प्रदान करने 
वाली (देवी) दिव्य गुणोंवाली है श्रथवा सुन्दर चमकनेवाली है 
ओर (दुरुकतं) निन्‍्दायुक्त वचन को (परिबाधमाना) सब शोर से 
हटाती हुई भौर (वर्ण पवित्र पुनती) वर्ण भाव को पवित्र करती 
हुई भर (प्राणापानाम्याम्‌) प्राण भौर भ्रपान वायु को ठीक रखने 
के कारण (बलमादघाना) बल को देनेवाली है । (इयम्) यह 
मेखला (में) मुझे (प्रागात्‌) अच्छी प्रकार से प्राप्त हुई है। 

इप्त मन्त्र में मेला को बहन के समान हितकारिणी ऐश्वर्ये 
देनेवाली प्रौर दिव्यगुणोंवली माना है। यह सुन्दर श्रौर चमकने 
वाली चिकनी होनी चाहियें। चुभनेवाली कुहप न हो । इसके 
धारण करने से प्राण प्रौर श्रपान दोनों की गति ठोक होती है। 
वीयँ-रक्षा में सहायक होनेवालो, बल देने वाली मेखला होती है । 
ब्रह्मचयें-पालन से बलवान होने पर ब्रह्मचारी की सवंत्र प्रशंधा हो 
होंती है। उसका वर्ण--रंग निखर ग्राता है। मुख पर लाली वा 
तेज होने से ब्रह्मचारी सब को भ्रच्छा लगता है । उसकी कोंई 
निन्‍दा नहीं करता । सच्चे ब्र॒ह्मबचारी के तेज से निन्दक भी दब 
जाते हैं। फिर क्‍यों न ब्रह्मचारी मेखला के प्रति श्रद्धापुवंक यह 
वचन कहेगा कि “यह मेखला मेरे देवतास्वरूप प्राचायेप्रवर ने 
मुझे मेरे कल्याण।र्थ विधिपूर्वेक वेद-पारम्स संस्कार में प्रदान की 
है। मैं इसको सर्देक्र-प्राभूषस-क्रे-रूप ओं/ब्राइख़ ०करूआ | क्योंकि ' 
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हरे मुख्य ब्रत अहाचय साधना में यह मेरी परम सहायिका है। 
यह भी यज्ञोपवीत के सम।न पवित्र है। मेखला बल का भण्डार है 
मरे जीवन का भ्राधार है। इसीलियें मुझे यह प्रिय भौर मुझे 
इससे प्यार है। ब्राह्यण, क्षत्रिय और वेश्य सभी,द्विज कहलाने वाले 
वर्णों को पवित्र करके शोभा बढ़ानेवाली है। 


मेखला के भाम 
ग्रमरकरोष में इसके अनेक नाम दिये हैं :-- 
स्न्नीकट्यां मेखला काश्वी सप्तकी रशना तथा ॥१०५॥ 
जलोबे सारसनं चाथ पुसकत्यां शव खल॑ त्रिषु ॥ 


स्त्रियां जो मेत्॒ला धारण करती थीं उसके मेश्वला, काथश्ची 
सप्तकी, रशना (रसना) प्रौर सारसनम्‌ पांच नाम हैं। इसको 
पघिञ्जनी और करधनी भी कहते थे । पुरुषों की मेखला का नाम 
आंखल या श्यूु खला भी कहलाता था। कुछ ग्रन्यकार इस भेद को 
इस प्रकार मानते हैं :--एक (१) लड़ीवालो करधनी को का 
आठ (८) लड़ीवाली को मेखला, सोलह (१६) लड़ीवाली मेला 
को रशना और पच्चीप (२५) लड़ीवाली को कलाप कहते थे। 
किन्तु यह भेद तब बने होंगे जब स्त्रियां इसे सोने चाँदी की मेश्नला 
बनवा+$र ग्राभूषण के रूप में घारण करने लगों। पुरुषों की मेखला 
का नाम श्य खल या शज्यूखला, शास्त्र में तो कहीं प्रयोग नहीं हुम्रा 
है। वेद शान्त्रों में तो सवेत्र मेखला का प्रयोग हुवा हैं । ये भेद 
तथा नाम सब पीछे के प्रतीत होते हैं, जब देवियों ने इसको 
आभूषण के रूप में घारण किया। तभो ये सोने चांदी की बनने 
लगी होंगी । देवियों में सोने चांदी को मेख ला आभूषण के रूप में 
अब भी प्रचलित, हैं।.) (7५8 ४॥०४ '५३।॥३५३ (०॥४०ा०॥ 


है. 


। 


चिकनी हों । 


.. बांघीजाती है। 
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7 “आस्त्रों 89५ स्‍त्री में मेखल (59५ ।(09#8 


- शास्त्रों में तो वर्ण भेंद से मुख्लादि की मेखला का वर्णन मिलतष्ठ 
है। मनुस्मृति भ्र० २ में इस प्रकार लिखा है।-- 
मौद्धी त्रिवृत्समा इलक्ष्णा कार्या विप्रस्य मेखला । 
क्षत्रियस्य तु मौर्बी ज्या वश्यस्य शणतान्तवी ॥४२॥ 
ब्राह्मण को मू3ज वी तीन लड़ की मेखला बनानी चाहिये । 
यह मेंखला समान, चिकनी भर सुखस्प्श वालो हो । चुभने वाली 
न हो, देखने में सुन्दर हो, इसके गुण--लड़ं एक समान हों और 


कुल्लुकभट्ट ने लिखा हैः-- ै 
मुझ्मयी त्रिगुणा समग्ुणत्रयनिर्मिता सुखस्पर्गा 
ब्राह्मणस्प मेखला कत्तेव्या। क्षत्रियस्थ मुर्वामियी ज्या 


धनुगुं णरूपा मेखला ! 
क्षत्रिय को मूर्वा को दो लड़ की मेखला पहननी चाहिए । 
मूर्वा नाम की एक लता होती है जिससे घनुष की डोरी बनती है 
इसे चिनार या चुरनहार भी कहते हैं । 
वेश्य को शण की तीन लड़ की मेंखला घारण करनी चाहिए। 
“बेह्यस्थ शणसूत्रमयो” अर्थात्‌ 
दण की डोरी बनाकर उसे त्रिवृत तीन लड़ का (भाण) बट 


लेना चाहिए। 
सामान्य रूप से “त्रिगुणा प्रदक्षिणा मेला” मेखला तीन 


गुणवाली होती है इसीलिए इसका एक नाम "त्रिगुणा” भी है। 
झ्राज तक रीति भी यही चलो झ्रारही है कि तीन लड़ों की मेंखल। 


(७-0, श्धाता ६0५93 ॥4 ५५३॥३५३ (५0॥8७०॥०॥. 
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सा 89, के. निर्माण क्षा है. ले 05॥#॥98 
मेखला के. निर्माण में विकल्प 
मनुस्मृति में लिखा हैः- 
मुझ्ालामें तु कत्तेंव्या: कुशाइमन्तकबल्वज: 
त्रिवृता ग्रन्थिनैकेन त्रिभिः पश्चभिरेव वा ॥४३॥ 
यदि उपयुक्त मुज्ज भादि न मिले तो मुख के अभाव में ब्राह्मण 
को कुशा और क्षत्रिय को मुज्ञ के भ्रभाव में भ्रश्मन्तक झौर वेह्य 
को शर के झभाव में बल्वज से मेखला बनानी चाहिए । मेखला 
त्रिवृता तीन लड़वालो होनी चाहिए। मेखला में एक तीन वा पाँच 
भ्रन्थियां हो सकती हैं। कुछ का मत ऐसा है कि ब्राह्मण को एक 
क्षत्रिय को तीन और वैश्य को पांच ग्रन्थियां लगानी चाहिएं । 
जिन मू जादि से मेखला बनती है उनके गुण निषण्दु में इस 
प्रकार लिखे हैं:-- 
मूज के गुण 
भद्रमुझ्न: शरो बाणस्तेजनरचक्षुवेष्टनः । 
मुज़ो मुझ्ातको बाण: स्थूलदर्भ: सुमेखलः ॥ १५०॥ 
मुज़द्दयं तु॒ मधुर तुब॒र॑ शिशिरं तथा। 
दाहतृष्णाविसर्पालमृत्रक॒च्छाक्षिरोगहत्‌ ॥१५१॥ 
दोषत्रयहरं वृष्यं मेखलासूपयुज्यते । 
भद्रामुझ् को रामशर भी कहते हैं इसके संस्कृत में भद्रमुझ 
हार बाण तेजन चक्षुवेष्टन आदि नाम है । 
मूज के नाम 
मुझ, मुख्तातक, बाण, स्थुलदर्भ, सुमेखलादि संस्कृत के ताम है। . 
' दोनों प्रकारुक़ी,गूज्ञ ,मघुर, कषेली शीतल, वीयंवर्धक भौर 


हे । 
पर १श४५३।३५३ (५0॥8७००॥. 
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दाह, तृषा, विसप, आम, मूत्रकच्छ, नेत्ररोंग तथा तीनों दोषों को 
नष्ट करती है। मूछत को रस्सी से मेखला बनती है इसलिए इसे 
सुमेखल भी कहते हैं । यंह स्तम्भक वीयें को धारण करनेवाली वीयें- 
वर्धक वीयरक्षा में सहायक और पुष्टिकारक होती है॥ जिस भूमि 
में यह लग जाती है, किसान उसे खेती के योग्य समभते हैं । 

मूझ्न के भ्रभाव में ब्राह्मण को कुशा वा दर्भ को मेखला 
धारण करनी लिखी है। 

दर्भद्वयं त्रिदोषघ्नं मधुरं तुवरं हिमम्‌ । 
मृत्रकृच्छावम रीतृष्णाबस्तिरुकृप्रदराखजित्‌ ॥ 

दर्भ कुशा दो प्रकार की होती है.जिसके लम्बे पत्ते होते हैं वह 
डाभ कहांती है इसको क्षु रपत्र कहते हैं। इसके गुर] ये हैं;--कुश और 
डाभ त्रिदोष नांशक, मधुर कषले, शोतल और मृत्रकृच्छ, पत्यरी, 
तृषा, वस्तिरोग, प्रदर (स्त्री का धातु रोग) तथा रुधिर विकाय 
- नाशक हैं। उपयुक्त गुरोों के भ्रनुसार भ्रनेक रोगों को मूझ् दर्े 
कुशादि को मेखला दुर करके ब्रह्मतारी को निरोग बनाकर 
ब्रह्मचयं पालन वा वीय-रक्षा में सहायता करती है। ईसी प्रकार 
के गुण शरण ऊर्णादि में होते हैं । | 

शरण के गुणः यह खट्टा, कषला, वात कफ के दोषों. को 
दूर करनेवाला, भ्रग॒ टूटने के रोगों को दुर करता है। आलत्य॑ के 
दूर करने में शण की मेखला सहायक है। ह 

ऊन की मेखला ऊनी वस्त्र के समान कटिस्थल की गर्मी 
को बाहर जाने नहीं देगी और बाहर के गर्म वायु के प्रकोप से 
कटि की रक्षा करेगी। जिस प्रकार मुझ्न कुश शरण की मेखलाओों के 
लाभ हैं उसी प्रकार ऊन की मेखला के भी लाभ. हैं। तीनों वर्णों की 
पृथक पृथक पहिचान के लिए पृथक पृथक वस्तुओं के द्वारा मेखला 
हवा निर्माण करना लिखा है । लाभ तो सभी मेखलाझ्रों से 
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प्रथम अभ्रथें- मेखला का श्रर्थ कुछ कोशों में किया है । 
वाचस्पत्य कोश में “मि” धातु से खलच्‌ प्रत्यय गुण और स्त्रीलिंग 
में टाप करके मेखला दब्द सिद्ध किया है। 


द्वितीय श्रथं--संसक्ृत शब्दार्थ कौस्तुभ में मी, खल, गुण, 
टाप, करके सिद्ध किया है-“मीयते प्रक्षिप्पते कायमध्यभागे 
काय शरीर के मध्प भाग में (कटि में) जो बांधो जाती है, उसे 
मेखला कहते हैं | दोनों के भ्रर्थ एक ही हैं । 

'. तृतीय पअ्रर्थं-कुछ विद्वानों के मत में यह भ्रशुद्ध है। श्री पुज्य 
स्वामी वेदानन्द जी (माम+-ईख--ला) इस तरह सिद्ध करते हैं। 
इसमें ईख घातु गत्यथेंक है। आदान अ्र्थवाली ला धातु से घन्न्‌ 
प्रत्यय भाव में है। श्र इस प्रकार बनता है--मास्र ईख"-गति 
लाति"-झाददाति--प्रापयति “ग्रातोइनु पसग कः' से क प्रत्यय हुआ, 

टाप्‌ स्त्रीलिंग में-- 

ह मुझे गति, उत्साह, ज्ञान, जागरूकता, पराक्रम शक्ति भ्र्थात्‌ 
अह्म चय॑ को प्राप्त कराती है। हू 

चतुर्थाथं:--“मा इह स्घ॒लति झनया इति मेखला” । अनया 
मेखलया (घाररोन) वीय॑स्खलनं न भवति । 

जिसके घारण करने से वीयेरक्षा होती है, ब्रह्मचयें का 
पालन होता है उसे मेखला कहते हैं । 

पत्च॒मार्थे:--मां खं ब्रह्म लाति प्राप्नोति या सा मेखला श्रर्थात्‌ 
जो मुझे परमात्मा को, मोक्ष को, वेदज्ञान को श्रथवा ब्रह्मचरय 
को प्राप्त करवाती है वह मेखला है| 

बष्ठाथे:--मे 5"मम खानिर-इन्द्रियों को लाति--वश में करती 
है, मुझे जितेन्द्रिय बनाती है, ज्ह्मचारी बनाती है । 
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सप्तमार्थ” प्ी-2 जी धर्मों, स्ं३०१९ंमात्मा/“ला--प्रकृति रूपी 
साधन, इन तीनों का ज्ञान कराती है उसे मेखला कहते हैं। 

जिसे धारण करके बालक ब्रह्मचारी विद्वान्‌ बलवान्‌ निरोग 
स्वस्थ जितेन्द्रिय बनता है और प्रकृति से लेकर परमात्मा पयेन्‍्त 
का ज्ञान करके महान्‌ बह (बड़ा) बनता है उच्चपद कों प्राप्त होता 
है। जीवन के चरमलक्ष्य मोक्ष की प्राप्ति करता है। वह शक्ति मेखला 


. प्रदान करती है । 


यथार्थ में मेखला ब्रह्मचारी का ही एक्रमात्र चिह्न है । यह 
ब्रह्मचयें व्रत का प्रतोक है । यज्ञोपवीत शिखा तो ब्रह्म वारी गृहस्थ 


'और वानप्रस्थ तोनों हो घारण करते हैं किन्तु मेखला को केवल 


धारण करने का भ्रधिकारी ब्रह्मचारी हो है। इसे धारण करके ही 
ऋषि और देवता बनता है। देवतास्वरूप आचाये ही इसे ब्रह्मचारी 
को पहनाने प्रदान करने का अधिकारी है भोर यह योगी देवताओं 
की माता, श्रद्धा की दुहिता और ऋषियों की स्वसा है। तपस्वी 
ब्रह्मचारी का त्रत बन्धत आभूषण है। प्राणापान को वश में कराने 
वाली है। प्राणों के वश में झाने से मनादि सभी इन्द्रियां वश. में 
झा जाती हैं झौर ब्रह्मचारी पूर्ण जितेन्द्रिय योगी बनकर, बेदादि 
सभो शास्त्रों की विद्या में पारज्भत हो जाता है, व्यास की पदवी 
को धारण करता है। 

इस प्रकार महर्षि दयानन्द के दाब्दों में मेखला के द्वारा 
ब्रह्मचयंत्रत में दीक्षित होकर ऐसे ब्रहमचारी ही मरण पयेन्‍त 
ब्रह्मचारी रहते. हैं। यह बड़ा कठिन काम है कि जो काम पूर्णविद्या 
वाले जितेन्द्रिय भौर निर्दोष स्त्री और पुरुष का है। भ्रतः मेखला 
धारी ब्रह्मचारी निष्काम देव संज्ञक ज्ञानो के चरणों में रहकर ही 
पूर्ण ब्रह्मचारी, पूर्णणोगी बनता हैं और निर्दोष जितेन्द्रिय बनकद 
पुर्णातया स्वस्थ होकर पूर्णायु भ्र्थात्‌ चारसो वर्ष कौ दोर्ायु को 
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अतीक है। ब्रह्मिपैर्य की प्रेत बेन्चन है। सरदेव' ज्ञाकरक सावधान 
रहने के लिए मेखला से कटि बांधी जातो है। क्‍योंकि थोड़ीसी ' 
असावधानी से ही ब्रह्मचयं ब्रत टूट जाता है, वीयं खण्डित हो जाता 
है। ब्रह्मचारी के लिए झ्रालस्य प्रमाद उपेक्षा श्रसावधानी मृत्यु है । 
सदेव जागरूक सावधान रहनेवाला ही ब्रह्मचयं में सफलता प्राप्त 
करता है। 


मेखला वा कौपीन 


* मेखला वा कौपीन लंगोटी धारण करना एक ही बात है। 
क्योंकि लंगोटी वा कौपीन मेखला में ही बांधी जाती है। मेखला 
की मुख्य प्रयोजन कौपीन घारण करना लंगोट वा लंगोटी 
पहनना ही है। क्योंकि “मरद का लंगोट श्ौर घोड़े का तंग २४ 
घण्टे कसा रहना चाहिए” | यह पूर्रां सत्य है, मरद वा पूर्ण पुरुष 
वही है जो ब्रह्मचारी हो । श्रतः ब्रह्मचारी को एक क्षण के लिए भी 
लंगोट वा कौपीन के बिना नहीं रहना चाहिए । क्योंकि उपस्थेन्द्रिय 
वा मृत्रेन्रिय का संयम हो तो ब्रह्म र्यं है श्लौर कौपीन लंगोट 
उपस्थेन्द्रिय के संयम में परम सहायक है। हरयारो की लोकोक्ति 
जो मेखला वा तगड़ी टुट जाने पर बालक चिड़ाने के लिए श्रपने 
साथी को कहते हैं। वह इसी सत्य से श्रोतप्रोत है। “तग्गड़ तोड़ 
बाणिये की छोरी” भ्रर्थात्‌ जिसकी तगड़ी, मेखला टूट जाती है 
वह दुकानदार की छोरी (लड़की) के समान निर्बल होता है। 
उरानदार परिश्रम का काये न करने से निबंल होता है भौर उस 
की लड़की भ्रौर भी भ्रधिक निर्बल होती है। जो मेखला तगड़ी 
ब्रह्मचये व्रत को खण्डित कर देता है, तोड़ देता है वह बरिए की 
छोरी (लड़की) के समान निबंल भीरू होता है। मेखला का नाम 
तागड़ी वा तगड़ी इसलिए है कि इसे धारण करने से ब्रह्मचारी 
. रहनेसे तगड़ा सुद्ढजलकन रहता है4'“कीपीनकरते!'खंशु भा ग्यवन्तः 
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कौपीनधारी ब्रह्मचारी हो निश्चय से भांग्यवान्‌ होता है। 

लंगोटी का सच्चा सच्चा और लंगोटी का कच्चा कन्चां कहलाता 
है | घनेरवर्य विद्या बल सब की प्राप्ति ब्रह्मचयं से ही होती है। ' 
मेखला कौपीन ब्रह्मचर्य पालन में मुरू्य साधन के रूप में प्रयुक्त 
होती है| लंगोट (कौपीन) व्यर्थ की उत्तेजना से ब्रह्मवारी को 
बचाता है । मूत्रेन्द्रिय के संयम में भ्रत्यन्त सहायक है। 


वीयें रक्षार्थ सदा कौपोन बांघना, लंगोट को सदेव कसे रहना 
प्रत्यन्त श्रेयस्कर और हिंतकारी है। क्योंकि मूत्रेन्द्रिय की उत्तेजना 
से वीयनाश होता है और कौपीन वा मेखला इसके दूर करने मे 
सहायक हैं । जागरण तथा शयन के समय दोनों कालों में लंगोट 
उत्तेजना से बचाता है। मूत्रेन्द्रिय की उत्तेजना से शरीर. तथा मन 
दोनों ही भ्रश्ञान्त हों जाते हैं। यह उत्तेजना सर्वनाश का कारण 
बनती है। जहां लंगोट से यह दूर होती है वहां मन भी शान्त' 
रहता है और ब्रह्मचयं की साधना में प्िद्धि वा सफलता प्राप्त _ 
होती है । 

मेखला ओर अन्न्रवृद्धि . 

लंगोट वा कौपोन बांधने से अण्डकोष नहीं बढ़ते । ईस भरयं- 
कर रोग से तथा इसके कष्ठों से व्यक्तित सर्वेधा बचा रहता है । 
भेखला घारण करने तथा लंगोट बांधने से अन्त्रवृद्धि-प्रांत 
उतरना (हिरशिया) झ्रादि भयंकर कष्टदायक रोग नहीं होते । 

झ्राजकल के पढ़े लिखे शिक्षित लोग मेखला नहीं घारणश करते 
झौर न ही कौपीन लंगोट बांधते । इंसीलिए ७५% शिक्षितों के 
झण्डकोप वृद्धि श्रांत-उत्तरना (हिरजिया) झादि रोग होते हैं । फिर 
: इनकी शल्यक्रिया (आपरेशन) कराते हैं। एवं इतमें से अधिकतर 
आपरेशन सफल नें हँति? से>अल्पीयुत कं? पही० मन: जाते हैं। झतः _ 
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इनके धारण ण्करने-्से/स्फूति_रहतीःहै।! श्रालस्थ०दूर भागता है,. 
व्यक्ति जागरूक रहता है, कार्य करने के लिये सदेव कमर कसी 

रहती है, लंगोट के बांधने से चलने फिरने दोड़ने परिश्रम व 

व्यायाम करते में सुविधा तथा गुप्त व मर्म स्थान की विशेष सुरक्षा: 
रहती है। दो कौपीन झाचाये इसलिए देता है कि ब्रह्मचारी प्रति- 

दिन सतान करते समय एक कौपीन को घोंकर सुखा देवे तथा दूसरी 

शुद्ध कौपीन को तुरन्त घारण कर लेवे । 


मेखल।! की गांठें 


त्रिवृता ग्रन्थिनेकेन त्रिभिः पञझचभिरेव वा । 
ठ (मनुस्मृति २ ४३) 
मेखला तोन लड़वाली होती है और इसमें ऐक तीन वा पाँच 
गांठ होती हैं | यहां गांठों का विकल्प है चाहे ऐक गांठ हों या तीन 
अथवा पांच गांठ हों । यहां कोई स्पष्ट विधान नहीं कि किसको 
कितती गांठ लगानी चाहियें | कुछ टीकाकारों का मत है कि एक 
ब्राह्मण को, तीन क्षत्रिय को और पांच गठे वेश्य को मेखला में 
लगाती चाहिएं। श्रथवा एक तीन वा पांच यथेच्छ लगावें । 


गांठों के लाभ 

कुछ अनुभवी ब्रह्मच।रियों का यह मत है कि गांठ पीठ के 
पीछे लगानो चाहिएं जिसे ब्रह्म चारो सोधा सोने को भूज न करे । 
क्योंकि सीधा सोने से स्वप्न आते हैं और हाथ छातो पर पड़ने से 
दबकर सोनेवाला भ्रधिक स्वप्त देखता है तथा वड़बड़ाने भी लगता . 
है। ब्रह्मचारी की निद्रा बिता स्वप्न की गहरी तथा गाढ होनी 
चाहिए । उस समय स्वप्न कदापि नहीं श्राने चाहिए. | मेखलाधारी 
ब्रह्मचारी की कमर में मेखला की लगी हुईं गांठें उसे कदाचितु 


(७-0, खिाय (79५8 ०४॥४ ४५३॥३५३ 0॥6००ा7. 


थ मेखला ३३४; 
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सीधा न सोने देंगी, वे चुमेंगी शोर. नींद टुट जायेगी। इस प्रकार 
ब्रह्मचारी स्वप्नों से बच जायेगा । निद्रा में स्वप्न झाने से यदि 
स्वप्न गन्दे हों तो स्वप्नदोष से ब्रह्मचयं नष्ट हो जाता है । जहां 
जागृत अवस्था में मेखला प्राशापान की गति को ठीक करके वीय॑- 
गति को ऊध्त्रे करके ब्रह्म वारी को उध्वरेता बनांती है वहां निद्रा में 
स्वप्नों से बचाकर स्वप्नदोंष रोग के द्वारा वीयंनाश से बचाती है। 
गांठे चुभने से ब्रह्मचारी सीधा सोना छोड़ देता है भ्ोर दांयीं करवट 
पर होकर स्वप्नों तथा वीर्यंनाश से बच जाता है। “ब्रह्मचारी की 
निद्रा” नामक मेरी पुस्तक में इस पर विस्तार से लिखा है, वहाँ 
देख लेवें। 
इस प्रकार मेखला दोनों अ्रवस्थाओं में स्वसा--बहन झौर 

दुहिता--पुत्री के समान ब्रह्मचारी को वोयंनाश से बचाकर 
पवित्र करती है तथा उसका हित सोचती है। यह ब्रह्मचारी को 
वीयंवान्‌ बनाकर वोर झौर बलवान भो बनाती है। "जो जागत है . 
सों पावत है जो सोवत है सो खोवबत है।” हरयाणें की लोकोक्ति- 
“जागते की कटिया, सोवते का काटड़ा” के अनुसार जागनेवाला 
लाभ उठाता है झौर सोनेवाला हानि । 


वेद भगवान्‌ ने इस सत्य को इस प्रकार कहा हैः-- 
यो जागार तमृचः कामयन्ते यो जागार तमु सामानि यच्ति। 
यो जागार तमयं सोम आह तवाहमस्मि सख्ये स्योका ॥ 
(ऋग्वेद ५॥ ४४ । २४) 
जो जागता है उप्ती को ऋक्‌ ज्ञान चाहता है, उसे यजु कर्मे- 
काण्ड और साम उपासना में सफलता की सिद्धि मिलती है। जो 
जागता है उसे स्वयं सुख की वर्षा करनेवाला सोम रूप प्रभु स्वयं 
कहता है कि सैं-तुस्दागा सजा हैं. मित्र, हैं, में "तेरे. त्लाथ्न रहैगा । मैं 


३३४ *_ब्रह्मचय के साधन-११ 
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इनके धारण करने से स्फूर्त रहती है, भ्रालस्य दूर भागता है,. 
व्यक्ति जागरूक रहता है, कार्य करने के लिये सदेव कमर कसी 
रहती है, लंगोट के बांघने से चलने फिरने दोड़ने परिश्रम व 
व्यायाम करने में सुविधा तथा गुप्त व मर्मे स्थान की विशेष सुरक्षा 
रहती है। दो कौपीन भ्राचायं इसलिए देता है कि ब्रह्मचारी प्रति- 
दिन स्नान करते समय एक कौपीन को धोंकर सुखा देवे तथा दूसरी 
शुद्ध कौपीन को तुरन्त धारण कर लेवे । 


मेखला की गांठें 
त्रिवृता ग्रन्थिनेकेन त्रिभि: पठुचभिरेव वा । 
(मनुस्मृति २१ ४३) 
मेखला तोन लड़वाली होती है भौर इसमें ऐक तीन वा पांच 
गांठ होती हैं। यहां गांठों का विकल्प है चाहे ऐक गांठ हों या तीन 
झथवा पांच गांठें हों। यहां कोई स्पष्ट विधान नहीं कि किसको 
कितनी गांठ लगानी चाहियें। कुछ टीकाकारों का मत है कि एक 


ब्राह्मण को, तीन क्षत्रिय को और पांच गठे वेश्य को मेखला में 
लगानी चाहिएं | भ्रथवा एक तीन वा पांच यथेच्छ लगावें । 


गांठों के लाभ 


कुछ भ्रनुभवी ब्रह्मचारियों का यह मत है. कि गांठ पीठ के 

पीछे लगानी चाहिएं जिससे ब्रह्म चारी सोधा सोने को भूल न करे । 
क्योंकि सीधा सोने से स्वप्न आते हैं और हाथ छातो पर पड़ने से 
दबकर सोनेवाला अधिक स्वप्न देखता है तथा बड़बड़ाने भी लगता , 
है। ब्रह्मचारी की निद्रा बिना स्वप्त की गहरी तथा गाढ होनी 

साहिए। उस समय स्वप्न कदापि नहीं भ्राने चाहिए. | मेखलाघारी 
ब्रह्मचारी की कमड,मे, सेजला की ,लग़ी,,हुई.गरांठें उसे कदाचितु 


मेखला ३३६ 
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और देव इन सात प्रकार के विद्वानों का भेंद माना है । 


१ “उपनीतमात्रो ब्रतानुचारी वेदान्‌ किचिदधीय ब्राह्मंणः” 
अर्थात्‌ जिस का केवल यज्ञोपवीत हुआ है, जो ब्रह्मचर्यादि ब्रत 
का पालन करता है तथा जिसने बेदों का कुछ भाग पढ़ा है, वह 
ब्राह्मण है। यह प्रयम प्रकार का विद्वान होता है। जन्म से कोई 
ब्राह्मण नहीं होता । वेद पढ़ने से ब्राह्मण कहलाता है। 
२ “एकां शाखामधीय श्रोत्रिय:” 
ऊपर लिखे अनुसार यज्ञोपवीतघारी ब्रह्मचारी वेद को एक 
शाखा पढ़ने से श्रोत्रिय कहलाता है। 
३ “अज्भाध्याय्यनुूचानः हे 
उपरिलिखित नियमपालन करनेवाला ब्रह्मचारी भ्रद्धों सहित 
बेद पढ़ने से अ्रनूचान कहाता है। * ' 
४ “कल्पाध्यायी ऋषिकलपः | 
कल्पसहित वेद पढ़ने से विद्वान की ऋषिकलल्‍प संज्ञा हो 
जाती है। 
५ “सूत्रप्रवचनाध्यायी अणः” | 
सूत्रभाष्य के साथ वेद पढ़ने से भ्र.ण संज्ञावाला विद्वान्‌ 
होता है। 
६ “अत ऊ्व देवा: रे 
चारो वेदों का अध्ययत्त करने से भ्रथवा चारों बेदों का विद्वान्‌ 
होने से विद्वान्‌ ऋषि संज्ञा को प्राप्त होता है। 
७ “अत ऊच्व देवा: ४ 
ऋषियों, से प्री जो भधिक ऊंचा। हो भर्थात्‌ु सधिक विद्वान 


॥ (॥998 ४७॥8 (५०9५8 वात [0॥. 


३३८ ब्रह्म चयं के साधन-११ 


की ओर से ब्रह्म॑चीरी की मेखली की देर्मि हीती थी 
.. ब्रह्मंचयंथ्रत की दीक्षा देने से पूर्व श्राचायं मेखला को भ्रह्मचारी 

की कटि पर प्रतिज्ञापूर्वक बांचघता था और उसे सावधान करता 
था कि तू श्राज से ब्रह्मचारी है। मेखला के द्वारा ब्रह्मचर्य भ्रत के 
बन्धन में तुझे मैं ग्राज बांधता हूँ । मेखला बन्धन ब्रह्मचयं की दीक्षा 
लेते समय सर्वप्रथम क्रिया होती थी | ब्रह्मचयंत्रत में दीक्षित होने 
का मेखला पूर्वरूप थी। इस बन्धन से ही ब्रह्मचयं भ्रत का प्रारम्भ 
होता था । ब्रह्मचारी को ब्रह्म चय का थ्रत लेते समय सर्वप्रथम 
झाचाये मेखला का दान करके ब्रह्मचारी की संज्ञा देता था तथा 
अन्य नियमों का पीछे उपदेश करता था। 

बेद भगवान ने मेश्लला को ऋषियों का आयुध, शस्त्र, रक्षा 
का साधन बताया है । 

मेखला को धारण करनेवाले वीर होते हैं प्रथवा इसे 
वीर पुरुष ही धारण कर सकते हैं वा धारण करते हैं। वीरों का 
यह भूषण है । कायर, भीरू इसे धारण नहीं कर सकते । इसी लिये 
बेद ने इसे बीरों को प्राप्त होनेवाली बताया है। 


देवों और ऋषियों में भेद 
पहले मन्त्र में देव संज्ञक विद्वान श्राचायें को मेखला का देने 
« वाला बताया है भ्रौर इस मन्त्र में घ्मं का मार्ग बतानेवाले ऋषियों 
का मेखला को अ्रायुघ वा शस्त्र बताया है । देव तथा ऋषि में क्‍या 
अन्तर होता. है इस पर बोंधायन गृह्यसूत्र (प्र० १ श्र० १) में भ्च्छा 
प्रकाश डाला है। 


सात प्रकार के विद्वान्‌ 
(१) बाह्यणा, श्ोत्रिय, अनुचान, ऋषिकलल्‍प, अरूण, ऋषि 
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मेखला ३३६९ 
झौर देव इन सातिः्प्रकार'के विह्ञरोन्कत भेद सैनी! है, 
१ उपनीतमात्रो ब्रतानुचारी वेदान्‌ किचिदधीय ब्राह्मण:” 
अर्थात्‌ जिस का केवल यज्ञोपवीत हुआ है, जो ब्रह्मचर्यादि ग्रत 
का पालन करता है तथा जिसने वेदों का कुछ भाग पढ़ा है, वह 
ब्राह्मण है। यह प्रथम प्रकार का विद्वान होता है। जन्म से कोई 
ब्राह्मण नहीं होता । वेद पढ़ने से ब्राह्मण कहलाता है । 
२ “एकां शाखामधीय श्रोत्रिय:” 
ऊपर लिखे अनुसार यज्ञोपवीतधारी ब्रह्मचारी वेद की एक 
शाखा पढ़ने से श्रोत्रिय कंहलाता है। _ 
३ “अज्भाध्याय्यनूचानः 
उपरिलिखित नियमपालन करनेवाला ब्रह्मचारी प्रज्गों सहित 
वेद पढ़ने से अनूचान कहाता है । 
४ “कल्पाध्यायोी ऋषिकलपः | 
कल्पसहित वेद पढ़ने से विद्वान्‌ की ऋषिकलप संज्ञा हो 
जाती है। 
५ “सूत्रप्रवचनाध्यायी अरूण: 
सूत्रभाष्य के साथ वेद पढ़ने से भ्र,ण संज्ञावाला विद्वान्‌ 
होता है । 
६ “अत ऊचध्व देवा: 
चारो वेदों का अध्ययन करते से भ्रथवा चारों वेदों का विद्वान 
होने से विद्वान्‌ ऋषि संज्ञा को प्राप्त होता है। 
७ “अत ऊर्ध्व देवा: 
ऋषियों से भी जों श्रधिक ऊंचा] हो भ्रर्थात्‌ अधिक विद्वान 
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की झोर से ब्रह्मचारी को मेखला का दान होता था। 


ब्रह्मचयंक्रत की दीक्षा देने से पूर्व श्राचायं मेखला को भ्रह्मचारी 
की कटि पर प्रतिज्ञापूवेक बांघता था और उसे सावधान करता 
था कि तू श्राज से ब्रह्मचारी है। मेखला के द्वारा ब्रह्मचययं ग्रत के 
बच्चन में तुझे मैं झ्राज बांधता हूँ । मेखला बन्धन ब्रह्मचये की दीक्षा 
लेते समय सवंप्रथम क्रिया होती थी । ब्रह्मचयंञ्रत में दीक्षित होने 
का मेखला पूर्वेरूप थी | इस बन्धन से हो ब्रह्मचय अ्रत का प्रारम्भ 
होता था । ब्रह्मचारी को ब्रह्मचये का ग्रत लेते समय सर्वेप्रथम 
झ्राचायय मेखला का दान करके ब्रह्मचारी की संज्ञा देता था तथा 
झन्य नियमों का पीछे उपदेश करता था । 


: बेद भगवान्‌ ने मेश्लला को ऋषियों का झ्रायुध, शस्त्र, रक्षा 
का साधन बताया है । 
मेखला को धारण करनेवाले वीर होते हैं भ्रथवा इसे 
वीर पुरुष ही धारण कर सकते हैं वा घारण करते हैं। वीरों का 
यह भूषण है । कायर, भीरू इसे धारण नहीं कर सकते । इसी लिये 
बेद ने इसे वीरों को प्राप्त होनेवाली बताया है। 


देवों ओर ऋषियों में भेद 


पहले मन्त्र में देव संज्ञक विद्वान झ्राचायें को मेखला का देने 
वाला बताया है श्ौर इस मन्त्र में घर्मं का मार्ग बतानेवाले ऋषियों 
का मेखला को झोयुध दा शस्त्र बताया है । देव तथा ऋषि में क्‍या 
अन्तर होता है इस पर बोंधायन गृद्यसूत्र (प्र० १ श्र० १) में भ्रच्छा 
प्रकाश डांला है| 


सात प्रकार के विद्वान्‌ 
(१) बाह्मण, श्ोत्रिय, अनूचान, ऋषिकलप, अर, ऋषि 


(०-0, खिाा। ।(५98 ॥७॥व श४५३|।३५३ (७०0॥6०0. 
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इसीलिये मैंखेली को ऋषियों की भायुध रक्षा ग़स्त्र बताया 
है। शस्त्र शत्रुओं ते युद्ध करने के लिये होता है। ऋषियों भोर 
देवताओं के शत्रु काम-क्रोधादि होते हैं। गोता में ईन शत्रओ्ों की 
इस प्रकार चर्चा की है -- 


त्रिविध॑ नरकस्येदं॑ द्वारं नाशनमात्मनः । 
काम: क्रोधस्तथा लोभ: तस्मादेततू त्रय॑ त्यजेत्‌ ॥ १६॥२१ : 
आत्मा का नाश करनेवाला नरक का यह तीन प्रकार का 


द्वार है। काम क्रोध और लोभ। इसलिये इन तीनों कों छोड़ 
देवे । क्योंकि :-- 


एतैविमुक्त: कौन्तेय तमोद्वारेस्त्रिभिनेर: । 
आचरत्यात्मन: श्रेयः ततो याति परां गतिम्‌ ॥ १६।२२॥। 


हे कुन्तिपुत्र! मनुष्य इन तीन तमोगुण के द्वारों से छूटा हुवा 
अपना कल्याण करता है फिर वह परमगति को प्राप्त होता है। 
इन्हीं शत्रुओं के साथ देवता और ऋषि लोग युद्ध करने के लिये 
यम, नियम, प्रासन, प्राणायाम, धारणा, ध्यान भ्ौर समाधि इस 
अष्टांग योग की साधना करते थे । इन शत्रुओं के दमन के लिए 
यही शस्त्र वा आयुध थे और मेखला ईंन शास्त्रों का प्रतीक मात्र 
है। इन से युद्ध करने के लिये सदेव जागरूक रहना पड़ता था। 
सदा सज्जा, सदेव सावधानी, सदंव कटिबद्ध रहने के लिये! मेंखला 
कटि पर बांधी जाती थी | सब दात्रुप्नों के महासेनापति काम से 
: यद्ध करे के लिये! ब्रह्मचयंत्रत था। मेंखला इस साधना की प्रतीक 
है इसी लिये ऋषियों का इसे झ्ायुध कहा है। क्योंकि प्राण भोर 
झपान वायु की गति को ठीक करने, वश में करने में यह सहायक 
है। प्राणापांन, को जीतने से च>चल मन वश में झ्राता है। मन के 


(८-0, एिगा ।(५8 ४७॥७ ५५५३॥३५३ (00॥8००ा. 
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का उनके: गृह में जन्म हुआ था। इसी प्रकार घर्मात्मा योगिराज 
ओकृष्ण.ते भ्रपने समान पुत्र की कामना से तपस्या की थी । 
व्रत॑ चचार घर्मात्मा कृष्णो द्वादशवाधिकम्‌ । 
दीक्षितं चागतौ द्रष्टुमुभौ नारदपवंतौ ॥ 
(मह० अझनु० अ० १३६१ इलोक १०) 
महादेवी रुक्मिणी से विवाह के पश्चात्‌ महाराज योगिराज 
श्रीकष्ण जी ने गृहस्थ में प्रवेश नहीं किया और विष्णु प्रेत पर 
उपमन्यु ऋषि के प्राश्चम में १२ वर्ष तक ब्रह्मचर्यत्रत का पालन किया। 
क्षार लवण रहित भोजन श्रौर भूमि पर शयन किया, उस समय 
उनको नारदादि श्रनेक ऋषि देखने झाये थे। इस कव्रतपालन के 
'फलस्वरूप अपने अनुरूप प्रद्यम्त नाम का तेजस्वी पुत्र उन्हें प्राप्त 
हुवा था । 
प्राचोन काल में ऋषि और देव भ्रादि विद्वान्‌ उत्पन्न करने 
के लिये गहस्थ ब्रह्मचय ब्रत को धारण करके घोर तपस्या करते थे । 
विद्वान बनकर ही गृहस्थाश्रम में प्रवेश करने की समाज वा राज्य 
से श्राज्ञा मिलती थी। मनु की व्यवस्थानुसार:-- हें 
वेदानधीत्य वेदौ वा वेदं वापि यथाक्रमम्‌ । 
अविप्लुतब्रह्मचर्यों गृहस्थाश्रममाविशेत्‌ ॥ 
. (मनु० ३२) 
जब यथावत्‌ ब्रह्मचयें श्राश्षम में श्राचाययं की ग्राज्ञानुसार 
बतंते थे और चारों तीन दो वा एक वेद को सांगोपांग पढ़के 
जिसका ब्रह्मचये. खण्डित न हुवा हो वह पुरुष वा स्त्री गृहस्थ में श्रवेश 
करें। वेदों का विद्वान और ब्रह्मचरी व्यक्ति चाहे स्त्री हो वां 
पुरुष वही गृहस्थ में प्रवेश का अधिकारी होता था। इसीलिये 
उनकी सन्तानऋषि/भ्रौरुमहफि/ देत्न/झौर सहादेक बनती थी । 


बय » 
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इसीलिये मेखला को ऋषियों का भ्ायुघ रक्षार्थ शस्त्र ब्रताया 


है । शस्त्र शत्रुओं से युद्ध करने के लिये होता है। ऋषियों और 
देवताओं के शत्रु काम-क्रोधादि होते हैं। गोता में इंन शत्रओों की 
इस प्रकार चर्चा की है :-- कै 
त्रिविध नरकस्येद॑ द्वारं॑ नाशनमात्मन: । 
काम: क्रोधस्तथा लोभ: तस्मादेततू त्रयं त्यजेतु ॥ १६॥२१ . 
आत्मा का नाश करनेवाला नरक का यह तीन प्रकार का 
द्वार है। काम क्रोध और लोभ। इसलिये इन तीनों को छोड़ 
देवे । क्योंकि :-- / 
एतेविमुक्त: कौन्तेय तमोद्वारेस्त्रिभि्नर: । 
आचरत्यात्मन: श्रेयः ततो याति परां गतिम्‌ ॥ १६२२। 


हे कुन्तिपुत्र! मनुष्य इन तीन तमोगुण के द्वारों से छूटा हुवा 
अपना कल्याण करता है फिर वह परमगति को प्राप्त होता है। - 
इन्हीं शत्रुश्नों के साथ देवता श्नौर ऋषि लोग युद्ध करने के लिये 
यम, नियम, प्रासन, प्राणायाम, धारणा, ध्यान श्रौर समाधि इस 
अष्टांग योग की साधना करते थे । इन शत्रुओं के दमन के लिए 
यही शस्त्र वा आयुध थे ओर मेखला ईन शस्त्रों का प्रतीक मात्र 
है। इन से युद्ध करने के लिये सदेव जागरूक रहना पड़ता था। 
सदा सज्जा, सदेव सावधानी, सदेव कटिबद्ध रहने के लिये! मेखला 
कटि पर बांधी जाती थी । सब शत्रुप्रों के महासेनापति काम से 
युद्ध करने के लिये ब्रह्मचयंत्रत था। मेंखला इस साधना की प्रतीक 
है इसी लिये ऋषियों का इसे आयुध कहा है। क्योंकि प्राण झौर 
अपान वायु की गति कों ठीक करने, वश में करने में यह सहायक 


है। प्राणापान को जी तने है, चुजजल, मत व, में पाता है । मत के 


३४२ ब्रह्मचयं के साघन-११ 


का उनके गरहेंमें जन्मे: हुमी था इसी अकार“धंर्भात्मा योगिशज 
आओकष्ण.ते भ्रपने समान पुत्र की कामना से तपस्या की थी। 
ब्रतं चचार घधर्माव्या कृष्णो द्वादशवाषिकम्‌ | 
दीक्षितं चागतौ द्रष्ठुमुभौ नारदपवंतो ॥ 
(मह० अनु० अ्र० १३९१ इलोक १०) 
महादेवी रुक्मिणी से विवाह के पश्चात्‌ महाराज योगिरज 
श्रीकृष्ण जी ने गृहस्थ में प्रवेश नहीं किया और विष्णु पर्वत पर 
उपमन्यु ऋषि के भ्राश्नम में १२ वर्ष तक ब्रह्मचय॑त्रत का पालन किया । 
क्षार लवण रहित भोजन भौर भूमि पर हायन किया, उस समय 
उन्तको नारदादि अनेक ऋषि देखने आये थे। इस ब्रतपालन. के 
फलस्वरूप अपने श्रनुरूप प्रद्युम्त नाम का तेजस्वी पुत्र उन्हें प्राप्त 
हुवा था | 
प्राचीन काल में ऋषि और देव आादि विद्वान्‌ उत्पन्न करने 
के लिये गृहस्थ ब्रह्मचये ब्रत को धारण करके घोर तपस्या करते थे। 
विद्वान बनकर ही गृहस्थाश्रम में प्रवेश करने की समाज वा राज्य 
से आज्ञा मिलती थी। मनु की व्यवस्थानुसार:-- 
वेदानधीत्य वेदौ वा वेदं वापि यथाक्रमम्‌ । 


अविप्लुतब्रह्मचर्यों गृहस्थाश्रममाविशेत्‌ ॥ - 

ं / __ (मनु० ३२) 
.. जब यथावत्‌ ब्रह्मचर्य प्राश्रम में श्राचायं की झाज्ञानुस्तार 
बतंते थे और चारों तीन दो वा एक वेद को सांगोपांग पढ़के 
जिसका ब्रह्मचयं खण्डित न हुवा हो वह पुरुष वा स्त्री गृहस्थ मेँ भ्रवेश 
करें। वेदों का विद्वान्‌ भौर ब्रह्मचरी व्यक्ति चाहे स्त्री हो वा 
पुरुष वही गृहस्थ में प्रवेश का झधिकारी होता था। इसीलिये 
उनकी सन्‍्तान झौर मह॒षि देव घोर महादेव बनती थी । 


(९-0, ऋषि 7५8 ॥४॥४ 'शी५३|।३५३ (७0॥86०0. 
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लड़ना है। ईसका आयुध (प्राणायामः परम तपः) प्राणायामादि 
परम तप ही जिसकी साधना में तेरो बहन स्वसा देवी मेखला तुमे 

सौभाग्य प्रदान करेगी, उसी का सहारा ले, बहन से बढ़कर, 

भगिनो से अधिक तुमे कौन चाहेगा, तेरा हित कौन करेगा । इस 
स्वसा के प्रेम में सत्यता है, छल नहीं, कपट नहीं, स्वार्थ नहीं । 

यह तेरे लिये अपना सर्वेस्व न्यौछवर कर देगी । तेरा बाल बांका 

नहीं होने देगी, कष्टों से छुड़ायेगी, भवस्तागर से पार ले जायेगी, 

घब्राना नहीं । यह पवित्र देंवी सत्र प्रकार का सौभाग्य तुभे देगी । 

इसे पथित्र रखना, इससे सदेव संयुक्त रहना, यह तेरे देवगुरु 

आाचायें का दिया हुम्रा उपहार है, इसे तोड़ना नहीं, फेकरना नहीं । 
इसी में तेरा ऋल्याण है, तेरी विजय है । गुरु महाराज ने यह 

मेखला तो मृत्यु से युद्ध करने के लिये बांधी है । 


झ्ाग सेक्नना है सहज, सहज खड्ग की घार | 
. नेह निवाहण एक रस, महाकठित व्यवहार ॥ 


इसे बांधकर आांचाये ने तेरे प्रनदर वीरता का मन्‍्त्र ५ फू्‌का 
है। जलती हुई भाग में कुदना, खड्गों को खनखनाहट में घुस 
ज्ञाना तो वीर लोग हंसते-हंसते कर डालते हैं। इस कार्य को हो 
बहुत से वीर हैं जो बड़ा सरल और का कार्य ही समभते हें। 
किस्तु सारी श्रायु काम क्रोघादि शत्रुओं के प्रहारों से विचलित 
न होकर इससे जूमते रहना, लड़ते रहना, हक इस मद 
युद्ध में विजय को प्राप्त करना, ग्रह बिरले वीरों का ही कार्य ह। 


३४६ ब्रह्मचर्य के साधन-११ 
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'झृत्यु का ब्रह्मचारी 
भ्ृत्योरहं ब्रह्मचारी यदस्मि निर्याचन्‌ भूतात्‌ पुरुषं यमाय। 
तमहं ब्रह्मणो. तपसा श्रमेणानयैनं मेखलया सिनामि | 
। (अथवे०६-१३३-३) 
(भृतात्‌) प्राप्त (मृत्योः) मृत्यु से (पुरुष) इस पुरुष श्रात्मा 
को (निर्याचन) बाहर निकालता हुआ (अ्रहँ) मैं (यमाय) नियम 
पालने के लिये (यत्‌) जो (ब्रह्मचारी) ब्रह्मचारी (अ्रस्मि) हूं (तं) 
वैसे (एनं) इस श्रात्मा को (ब्रह्मणा) वेद ज्ञान (त्पसा) तप 
योंगाम्यास और (श्रमेण) परिश्रम के साथ (प्रनया मेखलया) 
इस मेखला से (ग्रह) मैं (सिनामि) बांघता हूं 
दूसरा अर्थ इस प्रकार है-- - 
.._ (य॒त्‌ क्योंकि (अहम) मैं (मृत्यो:) श्रादित्य के समान तेजस्वी 
विद्वान का भ्र्थात्‌ भ्ज्ञान के बन्धन से मुक्त करनेवाले आचायें का 
: ब्रह्मचारी हूं। इसलिए (भूतातू) इस प्चभूत के बने देह से (यमाय) 
उस ब्रह्म सवंनियन्ता परमेश्वर की प्राप्ति के लिए (पुरुषम) देहपुरी 
के निवासी श्रात्मा को (निर्याचन्‌ श्रस्मि) मुक्त करने के यत्न में हूं।. 
है झ्राचायं ! ऐसे (तम) उसे (एनम) इस श्रात्मा को (अ्रहम) मैं 
झापका दिष्य ब्रह्मचारी (ब्रह्मणा) ब्रह्म वेदोपदेश से (तपसा) तप 
योगाभ्यास से (श्रमेण) व्यायामादि के श्रम से (प्रनया मेखलया) 
इस मेखला से (सिनामि) बांधता हूं । 
दोनों प्रकार के शर्थों में भावना एक ही है। यहां भ्राचार्य का 
मृत्यु नाम से स्मरण किया है भौर ब्रह्मचारी कहता है मैं मृत्यु . 
श्राचायं का ब्रह्मचारी हैं । उस. आचाये की शिक्षा से संयम का 
जीवन बिताकर अपनी आत्मा को उन्‍नत करके परमेश्वर को 
प्राप्त करूगा श्रर्यात्‌ मोक्ष को प्राप्त करूगा | इस के लिए ही 
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धैने भ्राचायं से मंखला घारण की है, लेगीट कसा है, में कौपीन- 
घारी बना हैं। ब्रह्मचयँद्रत की पूर्ति के लिए मेखला घारण कर 
जहां दीक्षा ली है वहां वेदविद्या, ज्ञान प्र्ज न, योग।म्यास, तपदचर्य, 
व्यायाम, प्राशायाम, आदि ब्रह्मचयं के मुख्य साधनों की साधना मे 
शाचार्यंचरणों में रहकर जुटा हूँ। मेरे तो झ्ाचायें साक्षात्‌ स्वयं 
मृत्यु नाम के आचाये हैं उन्होंने मुझे मृत्यु का रहस्य भलिभांति 
समभा दिया है। मुझे अब मृत्यु का भय है ही नहीं । क्योंकि जिस 
मृत्यु से सब डरते हैं मैं तो उस. मृत्यु, को दुर भगाने के लिए, उसे 
जीतने के लिए देव बन रहा हूँ। मेरे गुरुदेव साक्षात्‌ देवता हैं ॥ 
उन्होंने मुझे मेखला बांधकर संयम के जीवन.से जिल्ेन्द्रिय ब्रह्मचारी 
बनाकर मृत्यु को ठोकर मारने के लिए ब्रह्मचयरूपी तप की भट्टी में 
तपाकर मृत्युज्लय बनना दिया है, मैं वेद भगवान्‌ की इस आज्ञा को . 
“ब्रह्मचर्येश तपसा देवा मृत्युमपाध्ततं” पालन करने में मृत्यु 
श्राचायं की कृपा से समर्थ हों गया हूँ । 
मृत्यु नाम आचायें का यहां इसलियें लिया है कि वह मृत्यु 

का यथार्थ ज्ञान कराकर मृत्यु के भय को भग्रानेवाला है। मृत्यु का 
भय तब तक ही लगता है, जब तक मनुष्य इनके सच्चे स्वरूप 
को समझ नहीं लेता है। गीता भें इसका अच्छा चित्रण किया है-- 

वासांसि जीर्णानि यथा विहाय, 

नवानि गृक्ताति नरोध्पराणि । 

तथा शरीरांणि विहाय जीर्णा- 

न्‍्यन्यानि संयाति नवानि देही ॥१३॥२२॥ 

जैसे मनुष्य पुराने कपड़ों कों छोड़कर भौर नये पहन लेता है, 

वेसे ही शरीशधारी पुराने शरीरों को छोंडकर झोर नये शरीरों 
को धारण कर लेता है। पुरानी वस्तु के स्थान पर नयी वस्तु 
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मिलने पर हुफष॑ ही होंता है पुनः दुःख और भय किसलिएं ? यह 
भाव जब मनुष्य समझ लेता है तो दुःख झौर भय का कारण ही 
नहीं रहता। इस जीवन की चिन्ता छुड़्ाकर नये जीवन में नई 
भोग-सामग्री प्राप्त कराना मृत्यु का कार्य है, यह सुख की धारणा 
ः है। इसी शिक्षा से शिक्षित व्यक्ति मस्त हो कहता है :-- 
जिस मरते से जग डरे मो को सो भानन्द । 
कब मरिये कब पाईयें पूरत परमानन्द ॥ 
मृत्युं तो नये जीवन का नाम ही हैं झोर मोक्ष के परमानन्द 
की प्राप्ति भी इससे ही होती है। झतः मृत्यु नाम आचायें का सुख- 
भ्रद है, भयावह नहीं हे । 
उपनिषद्‌ में नचिकेता (सन्देहशुन्य) ब्रह्मचारी भी यम (मृत्यु) 
नाम के भाचाये के पास द्यह्याज्ञान की प्राप्ति के लिये गया था। 
इस वेद मन्त्र में भी मृत्यु नाम का झ्ाचार्य अपने श्रह्मचारी 
को सब प्रक्रार के कष्टों, दुःखों भ्ौर बन्धनों से छुड़ानेवाला है तथा 
मोक्ष तक पहुंचानेवाला है। मेखला, वेदज्ञान, तप, योग और 
परिश्रम व्यायामादि ग्रह्मचर्य के सुरुप साधनों वा नियमों में बांध 
कर उनकी शिक्षा देकर व्यह्मचारी को मृत्युज्ञय बनाना ही झ्राचर्य॑ 
का मुख्योदेश्य है। 
एक प्रन्य मन्त्र में व्यह्मचयेयूक्त में भी झाचाये के श्रनेक नामों 
में मृत्यु भी उसका नाम आया है-- 
आचार्यों मृत्युवरुण: सोम ओषधयः पयः । 
मृत्यु वरुण झौर सोम ये सभी झाचाये के गुणों के भनुसार 
नाम हैं। 
प्रथवंवेद के ब्रह्मचयंसूक्त में एक मन्त्र मेखला सम्बन्धी इसी 
प्रकार का आयी हैं।ं ॥(द५8 |४७॥७ /0५७॥५३ 00॥8४००7. 
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इयं समित्‌ पृथिवी शौद्वितीयीतन्तिरिक संमिंधीं पृणाति । 
ब्रह्मचारी समिधा मेखलयाो श्रमेण लोकांस्तपसा पिर्पत्ति ॥ 
(श्रथवं० ब्रह्मचय॑सृक्त) 
यह पृथिवी ब्रह्मचारी की प्रथम समिघा है। यह दो दूसरी 
समिधा है और तीसरी समित्‌ भ्रन्तरिक्ष है। इन तीनों समिधाश्रों 
द्वारा अर्थात्‌ इन तीन समिधाओं का अपनी आात्मार्ति में आ्राथात कर 
ब्रह्मचारी सबका पालन करता और पूर्ण करता है। ब्रह्मज्ञान में 
दीक्षित ब्रह्मचारी समित्‌ श्राधान द्वारा और मेखला द्वारा, श्रम 
झौर तप द्वारा समस्त मनुष्यों का पालन करता है और इन्हीं 
साधनों के द्वारा ब्रह्मचर्य का पालन करता है। इस मन्त्र में समिधा 
शब्द है, मेखलांयूक्त के मन्त्र में अह्यणा शब्द है, भ्रथ दोनों का 
एक ही है। ज्ञान का प्रकाश, वेद ज्ञान की दीप्ति वा पवित्र ज्योति 
द्वारा वह अपने आपको तथा सारे संसार को प्रकाशित करता है। 
पृथिवी अन्तरिक्ष और थौ इन तीनों लोकों का ज्ञान करके संसार 
में ज्ञान का प्रकाश फेलाता है । जहां वह इन तीन बाह्य लोकों का 
भ्रध्ययन करता है, जानने का यत्न करता है वहां भ्पने तीनों लोकों 
शरीर, अन्तःक रण (मन, बुद्धि, चित्त और प्रहंकार) श्रौर भात्मा 
का भी साक्षात्‌कार करता है । वह वेद ज्ञान के द्वारा अपने प्रन्दर 
तथा बाहर के प्रविद्या अन्धकार को दूर भगाता है। भूत, भविष्य 
और वतंमान के रहस्यों को भी समझने का यत्न करता है। मैं 
कौन हैं, कहां से झ्राया हैँ, मुझे यहां क्‍या करना है, भागे कहाँ 
जाना है, इस सारे कालचक्र को जानने का यत्न वह अपने मृत्यु 
नाम के भ्ाचार्य के चरणों में बैठकर करता है| कीड़ी से कुझजर 
तक, मूर्ख से विह्वात्‌ तक, जिस मुत्यु के नाम से सभी कांपते हैं वह 
उसी रहस्य को समभता है, उसी मौत के साथ ठकराता है, खेल 
करता है, उसे गींडो (फुटबाल) समभकर ठोंकर मारता है। अपने 
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सेवक बनकर श्रपने जीवन के एक-एक श्वास का सदुपयोग करता 
है। इस प्रकार भ्रपने जीवन को यज्ञमय बनाकर संसार को तथा 
झपने झापको पूर्णा करता है। अपना सर्वेस्त्र लोक सेवा में न्‍्यौछावर 
. कर अमर हो जाता है। 


ब्रह्माचारी भ्रच्छें पुष्टिकारक भोजन से, व्यायाम से, प्राणा- 
यामादि योगाभ्यास तथा घोंर परिश्रम से श्रपने शरीर को इसी लिये 
सुदढ़, सुन्दर, स्वस्थ भौर सुगठित बनाता है कि संसार के सभी 
प्राणियों का मित्र बनकर दीघंकाल तक अ्रधिक सेवा कर सके । उसके 
शरीर का वोय॑ ईंस तपस्या के कारण उसके शरीर में शारीरिक बल 
का रूप घारण करता है तथा उसकी विचार/ग्नि का इन्धचन बनकर 
उसके मस्तिष्क कों ज्ञान की ज्योति से प्रज्वलित करता है श्र्थात्‌ 
शारीरिक झौर भ्ात्मिक बल के रूप में उसी के भ्रन्दर रहता है। 
उस भ्रमूल्य वीये के एक बिन्दु को वह नष्ट नहीं करता, वह भ्रखण्ड 
ब्रह्मचारी बनता है, ऊध्वेरेता अ्रह्मचारी बनता है, मृत्यु को जीतता 
है, भ्पने यज्ञ़मय वा परोपकारमय जीवन के कारण वह अमर हो 
जाता है। न उस्ते जीवन की इच्छा, न मरने का भय होता है । वह 
जीवनमुक्त हो जाता है भ्ोर वह मोक्षपद परमपद की प्राप्ति का 
झधिकारी बनता है । यह सब कुछ वह. अपने देवस्वरूप आचाये, 
मृत्यु आचाये की कृपा से उनकी छत्र-छाया में रहकर, घोर तपस्या 
करके वेदज्ञान के द्वारा, मेखला, कटिबद्धता, जागरूकता, व्यायाम, 
प्राणायामादि योग के द्वारा प्राएंत करता है भर्थात्‌ श्रपने श्रद्धेय 
झाचारयंचरणों की कृपा से पूर्ण विद्वान, पूणा योगी, पूर्ण जितेन्द्रिय 
ओर ऊध्वरेता थ्रह्मतारी बनकर संसार में श्रादित्य के समान 
झविद्यान्धकांर को मिटाता हुआ विचरता है। जिधर भी जाता हद 
उधर ही हलचल मच जाती है। जिस प्रकार भूगर्भाग्ति इस पृथिवी 
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- को सदेव गति में रखती है उसी प्ंकीरि'वीरय की अग्नि ब्रह्मचारी 
को टिकने नहीं देती, खाली नहीं बेठने देती । वह संसार की सेवा में 
रत रहता है, दुःखियों के दुखों को मिटाता है भौरों के लिये जीता 
है तथा औरों के लिये मसता है। उसका जीवन मरण पर-सेंवा 
झौर परोपकार के लिये होंता हैं। इस प्रकार वह भ्पने जीवन को 
सफल करके प्रमर हो जाता है । मेखला, श्रम, तप झौर वेदज्ञान 
प्राप्ति जो संसार के सामान्य लोगों को कष्ट वा बन्धन लगते हैं, 
ये-साधन बव्यह्मचारी के बन्धनों को काटनेवाले बनते हैं । क्योंकि 
वह इनकी महत्ता को श्रद्धापूर्वेक आचाय की पवित्र शिक्षा से हृदय- 
जम कर चुका होता है। वह इन्हें अमृततुल्य समभकर इनका 
सेवन करता है। 


ऋषियों की स्वसा मेखला 


श्रद्धाया दुहिता .तपसोधि जाता, 

स्वसा ऋषीणां भूतकृतां बभूव | 

सा नो मेखले मतिमा पघेहि, 

मेधामथो नो धेहि तप इन्द्रियं च ॥ 
(अझ्थवंवेद.६।१३३।४) 
यह मैखला (श्रद्धायाः) श्रद्धा श्रत्‌ अर्थात्‌. सत्य को घारण 
करनेवाली बुद्धि (आस्तिक बुद्धि विश्वास की) (दुह्विता) पुत्री के 
समान प्रिय श्रथवा पूर्ण करनेवाली वा दृहनेवाली (तपसः) तप- 
योगाभ्यास से, वेदरूप द्ह्मज्ञान से सत्यज्ञान से (प्रधि) भ्रच्छे प्रकार 
(जाता) उत्पन्न हुई है । (भूतकृतामु) समस्त सत्यपदार्थों का उपदेश 
, करनेवाले (ऋषीणम) ऋषियों --मन्त्रद्रष्टाओ्ों की स्वसा (भगिनी) 
: के समान हिंतकारिणी वा उपकार करनेवाली भ्रथवा प्रच्छे प्रकार . 
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| 'प्रकाश करनेवीली (बर्भूव) हुईं हैं। (सा) वह ते (मेखले) मेखला 


(नः) हमें (मतिम) मननशक्ति और (मेधाम) निश्चयात्मिका बुद्धि 
(भरा) सब ओर से (घेहि) प्रदान कर (अझथो) और भी (न हमें 
(तपः) योगाभ्पास (च) भर (इन्द्रियम) इन्द्र का चिह्न वा इन्द्रियों 
में वल--पराक्रम वा ऐश्वयं भी (घेहि) प्रदान कर । 


सत्य को धारण करनेवाली बुद्धि वा विश्वास को श्रद्धा कहते 
हैं। जिसके मन में सत्य है, वाणी से भी सत्य ही बोलता है और 
जिसके व्यवहार में सत्य है वह यथार्थ में सत्पुरुष सच्चा भ्रादमी होता 
है। उसी कों श्रद्धा कहते हैं, महात्मा वा देवता के नाम से पुकारते 
हैं। गतपथ में लिखा है-- 


सत्यं वे देवा अनृतं मनुष्या: । 

देव सत्यस्वरूप होते हैं । उनके आचरण में भूउ-अ्नृत- 
असत्य का लवलेश भी नहीं होता । उनका जीवन व्यवहार 
सत्य से ओत-प्रोत होता है । वे झ्सत्य को त्यागने और सत्य को 
ग्रहण करने के लिए सदेव उद्यत रहते हैं । सत्य के लिये उन्होंने 
कमर कसी होती है । वे “न सत्यात्‌ परो धर्मो नानृतात्‌ पातक परम्‌” 
सत्य से बढ़कर कोई धर्म नहीं म।नते और न ही अनृत (म्मू5) से 
बढ़कर कोई पाप मानते हैँ। देवों भर मनुष्यों में यदह्दी तों भेद 
होता है कि देव सत्य के पुजारी वा भक्त होते हैं और सामान्य 
मनुष्य सत्य का परित्याग कर मिथ्याचरण अ्रधर्म में प्रवत्त होते 
हैं। वे असत्य से स्वार्थ सिद्धि मान कर अन्धे हो जाते हैं किन्तु 
सत्सज्भध से लाभ उठाकर मननशील मनुष्य “इदमहमनृतात्सत्य- 
मुपेमि अनत (ग्रसत्य) व्यवहार को छोड़करें सत्य धारण करने की 
प्रतिज्ञा करता है, सत्य ग्रत को घारण करता है और “मनुष्येम्यो 


'दैवानुपेति” मनुष्य से देव बनने के लिये जुट जाता है। सत्य 
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उसे देवत्व को ्रॉप्ती कैरोती हैं जिसे देथ बनती हेति है, वह सत्य 
को धारण कर लेता है भ्रर्थात्‌ श्रद्धालु बन जाता है। इससे यही 
सिद्ध होंता है श्रद्धालु कहो, देवता कहो एक ही बात है। श्रद्धा 
माता की कृपा से मनुष्य सत्य को प्राप्त कर देव बन जाता है। 
श्रद्धा माता की एकमात्र दुहिता प्रियपुत्री मेखला है। 
इस मेखला को धारण करनेवाला उसकी माता श्रद्धा से कंसे 
दूर रह सकता है ? वह उसका श्रत्यन्त प्रिय वा प्रेमी बन जाता 
है। वह श्रद्धा के बिना जीवित ही नहीं रह सकता है। 
“श्रद्धया सत्यमाप्यते” श्रद्धा माता की कृपा से सत्य को प्राप्त 
कर देवता बन जाता है। गीता में लिखा है :-- 


श्रद्धावांललभते ज्ञानं. तत्पर: संयतेन्द्रिय: । 

ज्ञानं लब्ध्धवा परां शान्तिमचिरेणाधिगच्छति ॥ 
(४३६) 

श्रद्धा से युक्त इन्द्रियों का संयम करनेवाला ज्ञानमार्ग का 


पथिक ज्ञान को प्राप्त करता है । ज्ञान को प्राप्त करके शीघ्र ही 
श्रेष्ठ शान्ति को प्राप्त होता है। 


अज्ञर्चाश्रद्धधानश्च॒ संशयात्मा  विनव्यति । 
नायं . लोकोषस्ति न परो न सुख संदायात्मनः ॥ 
(गीता ४-४०) 
झज्ञानी और श्रद्धा न रखनेवाला, सन्देह की मूर्ति (सनुष्य) 
नष्ट हो जाता है। जिसकी आत्मा में संशय है, उस मनृष्य का न 
यह लोक ब्रनता है, न परलोक, और न ही वह सुख्ली होंता है। 
श्रद्धा से ज्ञान भौर ज्ञान से श्रेष्ठ शान्ति मोक्ष को प्राप्त होता हूँ। 
क्योंकि- 
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न हि ज्ञानेन सहश पवित्रामिह विद्यत ।. 
तत्स्वयं योगसं सिद्ध: कालेनात्मनि विन्दति ॥ 
ज्ञान के समान छुद्ध पवित्र इस लोक में कुछ भी नहीं. है । 
उसे स्वयं (ज्ञान) योग से सिद्ध हुआ पुरुष भाप ही श्राप समय 
पांकर श्रात्मा में प्राप्त कर लेता है । झ्रात्मा का साक्षात्कार कर 
लेता हैं। श्रद्धा से ज्ञानप्राप्ति, शान्ति और भात्मा के दर्शन होते हैं । 
बेद में श्रद्धा के विषय में भ्रच्छा प्रकाश डाला है | 
श्रद्धयारिन: समिध्यते श्रद्धया हुयते हविः। 
श्रद्धां भगस्य सृध्ति वचसा वेदयामसि ॥ 
(ऋग्वेद १०-१५१-१) 
श्रद्धा भक्ति से भ्रग्नि प्रदीप्त किया जाता है। श्रद्धा से ही 
हवन सामग्री से हवन किया जाता है। ऐडवर्य के शिर पर हम 
सब श्रद्धा को प्रशंसा के साथ मानते हैं । 
प्रियं श्रद्धे ददतः प्रियं श्रद्धे दिदासतः । 
प्रियं भोजेषु यज्वी स्वदं म॒ उदितं कृषि ॥२॥ 
हे श्रद्धा देवी ! श्रद्धा से दान देनेवाले का कल्याण कर, श्रद्धा 
से देने की इच्छा करनेवाले का प्रिय कर, श्रद्धा से भोग झोर यज्ञ 
करनेवाले का कल्याण कर, यह मेरा सब उदय से पूर्ण कर। श्रद्धा- 
भक्ति से पृरुषार्थ, दान भ्ौर कर्म करनेवालों को यश प्राप्त होता है 
झौर उनका सब परिश्रम सफल होता है। 


यथा देवा अंसुरेषु श्रद्धामुग्रेष चक्रिरे। 
एवं भोजेषु यज्वस्वस्माकमुदितं कृधि ॥३ 
जिस प्रकार देवों ने भी पसुरों भ्र्थात्‌ श्रपना जीवन भर्पंण . 
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करनेवाली में अ्रद्धि रपंसी थीं। उसी प्रेंकीर भीग देनेवाले श्ौर 


यज्ञ करनेवालों में हम सब का उदय कर । 


विद्वानों को-देवों को चाहिये कि वे शूरवोरों पर श्रद्धा रखें 
और थूरों को विद्वानों पर श्रद्धा रखनी चाहिये । देव विद्वान ज्ञानी 
तों यज्ञ परोपकार के कार्य करनेवाले होते हैं । घूरवीर क्षत्रिय 
राष्ट्र-रक्षा तथा राजैश्वयं के भोगनेवाले होते हैं ॥ उनमें परस्पर 
श्रद्धा चाहिये । जिससे सबका भला हो सकता है ब्ाह्मण-क्षशत्रियों 
भें इस प्रकार श्रद्धा से परस्पर संगठन हो तो राष्ट्र में विलक्षण 
बल और समृद्धि की प्राप्ति हो सकती है। श्रद्धा से सारे राष्ट्र और 
जाति की उन्नति हो सकती हैं। 

श्रद्धां देवा यजमाना वायुगोपा उपासते । 
श्रद्धां हृदय्याकृत्या श्रद्यया विन्दते वसु ॥४॥ 

देवसंज़्क विद्वान यजमान श्रद्धा को प्राप्त होते हैं। प्राण से 
सुरक्षित होनेवाले प्राणायाम करनेवाले योगी श्रद्धा से ही उपासना 
करते हैं। हृदय के उच्च भाव से श्रद्धा प्राप्त होती है झौर श्रद्धा 
से ही घन प्राप्त होता है। _ ै 

सब व्यक्ति श्रद्धा के होने से ही सत्कर्म करते हैं । घन की 
प्राप्ति योग में सफलता. (प्रणायाम सिद्धि) भ्रथवा ईश-उपासनादि 
श्रद्धा से होंते हैं। सवेप्रकार की उत्नति चाहे बैयक्तिक हो, चाहे 
राष्ट्रीय हो, श्रद्धा से ही होती है। श्रद्धा यों हो किसी दुकान से 
नहीं खरीदी जाया करती, वह तों मानव के हृदय की एक विश्येष 
भावना से उत्पन्त होती है । 


श्रद्धां प्रातहेवामहे श्रद्धां सध्यन्दिनं परि। 
अड्धां सूययस्य निम्नू चि श्रद्धे श्रद्धापयपेह नः ॥५॥ 
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प्रातःकाल में त्रंद्धां से कम करते हैं और उसी प्रकार मध्य- 
दिन थे भ्रौर सूर्य के भ्रस्त होने पर भी श्रठ्ा से भक्ति करते हैं ॥ 
हे श्रद्ध ! हम सब को श्रद्धा से युक्त करो। श्रद्धा की प्रत्येक क्षण 
में आवश्यकता है । 

इस श्रद्धा सूक्त का सार यह है:-- 

श्रद्धा, विश्वास; मन का निरचय, दिल का अ्रटल. भरोसा ही 
मानव के द्वारा महान से महान्‌ पुरुतार्थ कराता है। श्रद्धा के बिना 
मनुष्य कुछ भी नहीं कर सकता । श्रद्धा के अ्रन्दर अद्युत बल है, 
शक्ति है। श्रद्धावान्‌ मनुष्य अपनी श्रद्धा के बल पर अख्भ त कार्ये 
कर डालता है। मनुष्य में कितनी भी शक्ति हो, बल हो, धन हो, 
बुद्धि हो भौर श्रन्य कई प्रकार का सामर्थ्य हो, किन्तु यदि उसमें 
श्रद्धा न हो तो उप्तके सब अन्य सदुगुण यों ही घरे के घरे रह जाते 
हैं। वह कोई भी कार्य सफलतापूर्वक नहीं कर सकता। श्रद्धा के 
अभाव में सब सदगुरा बलहीन हो जाते हैं, थोथे खोखले हो जाते 
हैं। जेसे दीपक बत्ती के होते हुये भी तैल के प्रभाव में जल नहीं 
सकता, प्रकाश नहीं कर सकता । 


श्रद्धा से मनुष्य के हृदय में बल भ्राजाता है, उसके कारण 
सभी गुणा प्रकाशमान हो उठते हैं। श्रद्धा के बिना सभी शक्तियाँ 
कुष्ठित हों जाती हैं। श्रद्धा हृदय में स्फूरति, उत्साह उत्पन्न करके 
मानव को कठिन से कठिन कार्य करने के लिए तैयार कर देती है । 
क्या धामिक, क्‍या सांसारिक सभी काये, श्रद्धा से ही सफल झौर 
सुफल होते हैं । जिस की श्रद्धा देश वा धर्म पर होती है वह उन 
की रक्षार्थ फांसी के तस्ते पर हंसते-हंसते चढ़ जाता है । इतिहास 
साक्षी है, हजारों नहीं लाखों घर श्रौर देश के श्रद्धालु भक्त - 
दीवाने बनकर श्रप्रने उद्देश्य के लिये प्रपता सर्वस्व न्यौछावर कर: 
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गये । इसलिए प्रत्येक व्यक्ति को चाहिये, वह अपने ग्रन्तःक रण में 
श्रद्धा भक्ति का विकास होने दे । सूखे तक वा शुष्क बुद्धिवाद से 
झपने को तथा लोगों को भ्रम में तो डाला जा सकता है, किन्तु 
श्रद्धा के बिना कोई कार्य सिद्ध नहीं हो सकता | इसलिए जो भी 
उत्तम काम करें, उसे श्रद्धापूरवक उत्तम प्रकार से करने का भ्रभ्पास 
करें | जिसके अन्तःकरण में श्रद्धा नहीं, उसकी बजञ्जर भूमि में 
कोई भी सदुगुंण का बीज फूल-फल नहीं सकता । इसलिये प्रयत्न 
से प्रत्येक को अपने अन्दर अपने तथा सबके कल्याणार्थे श्रद्धा के 
बीजों का वपन करना चाहिये। तभी शुभकर्मों की फुलवाड़ी फूले- 
फलेगी ग्रौर सारे संसार कों मालामाल कर डालेगी । 


श्रद्धा योगी की जननी के समान 


महर्षि व्यास ने योग दर्शन की टीका करते हुये श्रद्धा के विषय 
में इस प्रकार लिखा हैः-- 

श्रद्धा चेतसः संप्रसाद: । सा हि जननीव कल्याणी 
योगिनं पाति | तस्य हि श्रदधानस्थ विवेकाथिनो वीर्य- 


मुपजायते । 

भ्रर्थात्‌ श्रद्धा चित्त को प्रसन्‍्त करनेवाली है। वह श्रद्धा 
ही कल्याण करनेवाली माता के समान योगी की रक्षा करती है। 
उस विवेकार्थी श्रद्धालु को उत्साह उत्पन्न होता है। उत्साह से 
स्मति और स्मृति से चित्त दुःखरहित होकर एकाग्रता के साथ 
घ्यान करता हैं । उस समाधिस्थित चित्त में विवेकवाली बुद्धि 
. उत्पन्न होती है ।'जिससे वस्तु का यथार्थ ज्ञान होता हे। उस 
विवेकज्ञान के भ्रभ्यास और उस का बार-बार अनुभव करने से 
झौर वेसग्य, से०असस्पकज्ञात-समाधि/होती: है. इसलिये महर्षि व्यास 


रेश८ ००००४ ली चयं के साघन-१ ९ ॥९09#9 
ने ठीक ही कहा है कि श्रद्धा योगी का कल्याण करनेवालो माता 
वा जननी के समान है । इस श्रद्धा माता की कृपा से योगी अ्सम्प्र- 
ज्ञात समाधि तक पहुँच जाता है। श्रर्थाव्‌ श्रद्धा माता अपने 
श्रद्धालु योगाभ्यासी को पूर्णायोंगी बना देती है। 
मेखला को श्रद्धा की दुहििता कहा है। मेला को घारण 
करनेवाला ब्रह्मचारी देव तथा ऋषि बनने के लिये साधना कर 
रहा है। उसी तप से यह उत्पन्न हो प्रसिद्ध होती है । ऋषियों 
की यह भगिनी है। हित चाहनेवालों बहन के समान है । यही 
ऋषि तथा ब्रह्मचारी जो देव बनने के लिए तप करते हैं-- 
“तपो इन्द्रसहनस्‌” तप इन्द्रसहन को कहते हैं । क्षुधा (भूख) 
लृषा (प्यास), जाड़ा, गरमी आदि को सहन करते हुये श्रपतते' धर्म 
. कायें में नित्यकर्म को योगामभ्यास को निरन्तर श्रद्धापुवंक करते 
; रहने का नाम तप है। ऐसे धामिक तपस्वी ब्रह्मचारियों और 
 _ ऋष्यों की यह दुहिता तथा स्वसा के समान प्रिय और कल्याण 
. करनेवाली है। भ्र्थात्‌ ब्रह्मचारी तथा ऋषि लोग इसे श्रपनी तपस्या 
) के द्वारा प्रसिद्ध करते हैं। वे हो मेखला वा कौपीन को घारण 
करके ब्रह्मचयं तथा योग की साधना करते हैं। मेखला के ये ही 
लंगोटबन्द कौपीनधारी पुत्र वा भाई हैं। ये भ्रपनी तपस्या द्वारा 
इसे प्रसिद्ध करते हैं और मेखला के कारण जागरूक रहते हैं। 
. सच्चे ब्रह्म वारी बनकर श्पने जीवन के चरम लक्ष्य मोक्ष तक - 
पहुंचते हैं। मेखला घारण कर अपने ब्रह्मचयंत्रत को[पूर्णां करते हैं । 
' इससे देवपदवी प्राप्त कर ये भी संसार को सन्‍्मार्ग पर चलाते हैं 
और श्रद्धापुवंक मेखला से ये भिक्षा मांगते हैं, प्राथंना करते हैं- 
. हमें सुमति प्रदान कर, मेघा बुद्धि देकर तपस्ंवी बना, हमारी 
« इन्द्रियों में तथा इन्द्रियों के राजा इन्द्र श्रांत्मा में बल श्रौर शक्ति 
का आाधान कर | परसक्रमःओोर०विद्यदि/फऐर्क्य फो/ पाकर हम 


हा 


अं 
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ब्रह्म वारी, मेघावी, बलवान, जितेन्द्रिय, पूर्ण विद्वानु और पूर्णा योगी 
बनें । यथार्थ में ब्रह्मचयंत्रत का प्रतीक ही मेखला भ्रर्थात्‌ कौपीन वा 
लंगोट है। इसे घारण करके जब पूर्ण ब्रह्मचारी ऊध्वरेता बन 
जाता है उसके लिये कुछ भी दुलंभ नहीं रहता, सुमति और सुमेधा 
पाकर वीर और घीर बन जाता है, जिसका वोरे रस के कवि चौ० 
तेजसिह ने अपने भजन में भ्रच्छा चित्रण किया है। इसको हमारे 
भजन्तोपदेशक म० प्यारेलाल जी तथां स्वामी नित्याननद जी 
महाराज गाया करते हैं। यदि कोई ब्रह्मचारी क्षत्रिय का रुद्ररूप 
बारण करे तो उस वीर का चित्र इस प्रकार है:-- 


शूर वीर क्षत्रिय 
सबसे बड़ी बात धीए वीर और शूर होवे । 
इन तीनों नामों के इन सब गुणों से भरपूर होवे ॥ 
जो खड्गहस्त यानी कर में खड॒ग लिये हुये । 
अज्ञारों के तुल्य रण में रक्त नेत्र किये हुये ॥ 
जिसके सब शरीर के रोमाचच खड़े हो रहे हों । 
ओर छात्रु के रक्तपान करने का ढंग ठोह रहे हों । 
क्रोध से संयुक्त हुआ शत्रुओं को कसता है जो। 
शत्रुओं को देख करके रण भूमि में हंसता है जो | 

: है वो ही शूर महान ॥५॥ 

दान झोर तप से भी परोपकार को ही बड़ा जाने । 
बल्कि मुक्ति पाने को भी इसके शभ्रागे हेय माने । 
जहां तंक हो युद्ध में ही मर जाने का यत्न करे । 
घर के अन्दर रोगी होकर खाट में कभी न मरे। 
ललाट से बहता हुआ रणभूमि में रुधिर पान। 


युद्धल्‍ूपी यज्ञ कि ले सोमरस ,उसी को, जात ॥ 


३६० ब्रह्मचय के साघन-११ 
एंतां।266 8५ 5]00/वा8 8506007/06५/99/ (09॥8 
होठों को चबाता हुमा दीखे रुद्र रूप 'घारे। 
जिसकी शकल देख करके शत्रु डर जायें सारे॥ 
है यह वीर की शान ॥६॥ 
घीर के लक्षण 

महाप्रलय के वायु से पहाड़ों को हिलते देखा। 

बिना चलने वाले सब सितारों को भी चलते देखा।। 

लेकिन घोंर विपदा में भी जिसका दिल न डगमगाये। 

स्‍त्री के कटाक्षरूपी बाणों से जो न छेंदा जाये॥ 

दुनियां का कोई भी विषय, खींच नहीं पाये कभी । 

क्रोध का महान ताप जिसको न जलाये कभी ॥। 
घीर उसी को जान ॥७॥ 
: जो श्रद्धापूर्वक् श्राचार्यप्रवर से ब्रह्मचयें का अत लेकर 
मेखला को धारण करता है तथा मेखला को दृहिता स्वसा (बेटी- 
बहन) के समान प्रिय झौर हिंतकारी समझता है भौर भपने विचारों 
को सदैव पवित्र रखता है, जैसी पुत्री और बहन को देखकर तथा 
उनके साथ रहकर भी पिता श्र भाई सदंव पवित्र भावना रखते 
हैं । इसी प्रकार जो शुद्ध विचार रखते हुये अपनी मेखला, लंगोट 
वा कौपीन को पवित्र रखते हैं श्र्थात्‌ मूत्रेंन्द्रिय पर पूर्ण संयम 
रखते हैं, उन ऐसे तपस्वी ब्रह्म वारियों को भगवान्‌ सुमेघा तथा 
सुंमति प्रदान करता है । वे जितेन्द्रिय बनकर सच्चे शुरवीर और 
धीर क्षत्रिय ग्रथवा मेधावी ब्रह्मवर्चस्‍्वी ब्राह्मण, ब्रह्मषि, राजर्षि 
और देवरधि बनते हैं | क्योंकि यह मेखला ब्रह्मचारी को ऋषि और 
देव बनाने के लिये ही देवस्वरूप आचाये ने धारण करायी है जो 
सर्वे प्रकार के कष्टों और बन्धनों से छुड़ाकर इन्हें भवसागर से 
पार ले जाना चाहता है। इसीलिये मेंखला के अत बन्धन में बांध 


७. 


कर ऋषियों के मार्ग पत, जलाना ही, उसका, उद्देश्य है । 


की मेखला . ३६१ 
छिंद्ा।ं2688 8५ 5]6007व्रा4 85870607ऋ ७५व8॥ |९09॥8 


ऋषियों की मेखला 


यां त्वा पूर्वे भुतकृत ऋषयः परिबेधिरे । 
सा त्वं परिष्वजस्व मां दीर्घायुत्वाय मेखले ॥ 
। (अथवेकेद ६० १३३ ५) 
(यां त्वा) जिस तुम को (पूर्वे) पहिले (भूतकृतः) सत्यकर्मी 
(ऋषयः) ऋषियों ने (परिबेधिरे) चारों शोर बांधा था, (सा त्वं) 
वह तू (मेखले) हे मेखला ! (दोर्घायुत्वाय) दोधे प्राय के लिये 
९मां) मुझे (परि ष्वजस्व) आलिगन कर, चिपठ जा । 
ब्रह्मचारी मेखला को सम्बोधित करके कह रहा है:- हे मेंखला 
तुझे सदेव सत्यकर्म करनेवाले प्र्थात्‌ सदाचारी ऋषि लोग प्पनी 
कटि के चारों और बांघते आये हैं। वे हो भ्रपने शरीर पर तुमे 
प्रिय आभूषण के समान घारण करते रहे हैं । उनके साथ तरा 
सभी सृष्टियों में सम्बन्ध रहा है। जों भी ऋषि पहले हुये हैं 
और जो अ्रब वर्तमान में हैं तथा जो भविष्य में होंगे वे तुझे 
अपनी स्वसा समभते रहे हैं, तथा समझते रहेंगे, फिर वे तुझे केसे . 
छोड़ेंगे ? कोई भ्राता स्वसा से प्रपने प्रिय अ्रहुट स्नेह के सम्बन्ध 
को कंसे तोड़ सकता है ? ऋषि सारी आय पवित्र ब्रह्मचर्यग्रत का 
: पालन करते हैं, फिर वे इस ग्रत की रक्षा करनेवाली एकमात्र 
प्रतीक मेखला का परित्याग कैसे कर सकते हैं। ऋषियों का मेंखला 
के साथ भ्रटुट सम्बन्ध है, वे इसे सदा धारण करते प्ाये ग्रौर सदेव 
धारण करते रहेंगे । क्‍योंकि “कोपीनवन्तः खलु भाग्यवन्तः 
कौपीनधारी (लंगोटधारी) ही यथार्थ में भाग्यवान्‌ होते हैं ओर 
कौपीन का झ्ााधार ही मेखला है। मेखला में ० ही पहनते के 
फिर मे खला ऋषियों की स्व॒सो है, प्रकाश देनेवाली है। बहन 
समान उन्हे जारी है और मेडन कक आतिंगरा सत्य के लिये 


३६२ ब्रह्मचयं के साधन-११ 
प्रारा देनेवाले ऋषि लोग हाँ हैं। इसीलियें मेला को आगे पीछे 


दायें-बायें चारों श्रोर से बाँध रकखा है अर्थात्‌ सारे शरीर को- 
मेखला के बन्धन से ब्रह्मचयं की दीक्षा दी गईं है। सारी कर्मेंन्द्रियां 
श्रौर ज्ञानेरिद्रयां भो इसी मेखला के व्रत वन्धन से संयम में, अन- 
शासन में रहती हुई ब्रह्मचय की साधना में- लगी हुई हैं । मन, 
वचन, कम, से ऋषिगण ब्रह्मचारी हैं। बाहर, भीतर ग्ागे पौछे 
दायें-बायें, ऊपर-नीचे'सभी और ब्रह्मचर्य का वाशावरण बना रखा 
है। उन्हें संसार में सत्र कुछ ब्रह्मचारी हो दिखाई देता है । वे इस 
ब्रह्मचय ब्रत को धारणा करके मेखला वा लंगोटों लगाकर भूमि 
माता के सच्चे- लंगोटीबन्द सपूत बन गये हैं। मानो वे अथर्व बेद 
के ब्रह्मचयं सूक्त की भापा में कह रहे हैं-- 
. झोषधयो भूतभव्यमहोरात्र वनस्पति: | 
- संवत्सर: सहतु भिस्ते जाता ब्रह्मचारिण: ॥२१ 


श्रथं-पौषधियां भूतकाल, भविष्यस्काल, दिन. और रात्रि, 
ऋतुओं सहित संवत्सर वे राभो ब्रह्मचारी हैं, ब्रह्मचर्य का पालन 
कर रहे हैं । 

पाथिवा दिव्या: पशव आरण्या ग्राम्याइच ये । 


अपक्षा पक्षिणशच ये ते जाता ब्रह्मचारिण: ॥२२ 

पृथिवी के च्युलोऋ के क्षमस्‍त लोक (मनुष्य), पशु जों जंगली 
हैं भ्ौर जो गांव के हैं ग्रीर त्िना पंख के प्राणी झौर जो पंखवाले 
भी हैं वे सब ब्रह्मचारी हैं । ब्रह्मचारी भ्पने ब्रह्मचर्य पालन की घुन 
मैं इतना मस्त होगया है कि उसे संसार के प्राखी-अप्राणी, जड़- 
चेतन, सभी ब्रह्मत/री ही दीख पड़ते हैं। संसार का यह नियम है, 
चोर वो राब चोर ही दिखाई देते हैं। सच्चे को सव सच्चे दीखते 
हैं। इसी प्रकार ब्रह्मचारी को सब कुछ ब्रह्मचारी ही दीख पड़ता 
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है। वह मस्त होकिर कहे रहें है-ऑरदिफेलि से #ेषिं लोग, हे 
भेखला ! तुमे बांघते आारहे हैँ। जन्म से कोई ऋषि नहीं होता ॥ 
झारस्भ में तो वे भी मेरे समान मेंखला घारण करके ब्रह्मचारी ही 
बने ये | फिर तपस्या करके सत्कर्मी ऋषि बन गये। मैं भी ऋषि 
बनू गा । मेखला को भ्रपनी प्रिय बहन स्वसा बनाऊंगा, फिर मेरी 
अगिनी मेखला मुझे कंसे छोड़ेगी। मैं इस वहन के भ्रटूट सम्बन्ध 
सच्चे स्नेह को भूल, मेखला को कैसे छोडू गा। मेरे प्रा्णों के रहते 
यह मेरी कटि पर बंधी -र२हेगी, चिपटी रहेगी । दीर्घायु तक, पूर्ण 
श्ायु तक, पूरे चार सौ वर्ष की भ्रायु तक मेरी कदि को यह चारों 
शोर से सजायेगी। न मैं इसे छोडू गा, न यह ही मुझे छोड़कर मुझ 
से श्रलग होगी। दोनों बहन-भाई परस्पर एक-दुसरे की सहायतार्थे 
साथ रहेंगे । यदि मैं इसे छोड़ने की निरबंलता दिखाऊंगा, तों यह 
मुझे शिक्षा देकर फटकारेगी, तुम कैसे भाई हो, जो मुझे पहनकर, 
घारण करके ढीले हो रहे हो । तुम तो ऋषि बनने लगे ये. झाज 
अपनी स्वसा तगड़ी मेखला को छोड़कर वर्णिक्‌ की छोरी (लड़की) 
के समान निबल हो रहे हो । तगड़ी घारणु करके तगड़े बनो, रढु 
बनो, दृढ़ संकल्पवाले बनो, ऋषि बनो, देव बनो, चार सौ वर्ष की 
दीर्घायु भोगनेवाले पूर्ण योगी, पूर्ण ब्रह्मवारी, पूर्ण विद्यन्‌ जितेन्द्रिय 
बनकर राजधि बनों, ब्रह्मि बनो भ्थवा देवषि वनों । ऋषियों की 
सनन्‍्तान होकर ऋषि से न्यून रहे तो मुझ ऋषियों की स्वसा' मेखला 
को बांधकर लजाझोगे । सावघान ! मैंने तेरी कमर कसी थीं, तुमे. 
कटिबद्ध किया थां, जागरूक किया था। मत घबरापों, मैं श्रद्धा की 
दुहिता हूँ, भभी हृदय में उत्साह भरती हैँ । तुके ऋषि बनाकर 
छोड़ गी। मुझे श्रद्धापूवंक घारण करनेवाला कभी ऋषियों को 
पृक्ति से कैसे वाहर जा सकता है ? 


. इस प्रकीरे की उच्च शिक्षा ओर मावता मेखलाघारी ब्रह्मचारो 


३६४ ब्रह्म चयें के साधन-११ 
आहिंये २६ 9॥00 /  09व॥ (0५5 
में रहनी चॉहियें। तभी वह ऋषि बनकर अपने जीवन को सफल 
और सुफल बनाकर दोध॑ श्रायु (चार सौ वर्ष की झायु) भोगकर 
अपना तथा संसार का उपक्रार करने में समर्थ हो सकता हैं। लाखों 
ऋषि इसी प्रकार के इस प्रभु की पवित्र सृष्टि में पहले हो चुके हैं । 
इस बात के लिये इतिहास साक्षी है। । 
अट्टासी सहख्न ऋषि 
अष्टाशीतिसहस्राण्युध्वेरेतसामृषीणां बभूवुस्तत्र- अग- 
स्त्याष्टमेऋ षिप्नि: प्रजनोभ्युपपत: । तत्नभवत्ता यदपत्य॑ 
तांनि गोत्राणि, अतोड्न्ये गोत्रावयवाः । 
(महाभाष्य ४-१-७६) 
ब्रह्मा से लेकर जेमिनि पयंन्त श्रर्थात्‌ श्रादि सृष्टि से लेकर 
महाभारत परययन्त ८८ सहस्र ऊष्वेरेता अखण्ड ब्रह्मचा री ऋषि-महर्षि 
(राजबि और देवषि) हुये हैं। ये' सभी निर्दोष, निष्पाप, निष्काम- 
सेवी, देवतुल्य, आरप्त पुरुष थे । सारी आयु ब्रह्मचयरूपो तपस्या के 
आभूषण से हो विभूषित्त रहे । ये तापप्त, तेजस्वो विद्वान देवतागण 
वेंद के पवित्र ज्ञान का प्रचार करते रहे । इन्हीं महात्माओं की कृपा 
से झार्यात्रत देश सारे संघार का गुरु रहा ओर इसका सारे भूमण्डल 
पर महाभारत पय॑नन्‍्त ऐकच्छनत्र चक्रवर्ती राज्य रहा । 
उपयु कत ८० सहस्र. ऋषियों में से केवल अगस्त्यादि श्राठ 
ऋषियों ने प्रजा (सन्तान) उत्सन्‍्न की अर्थात्‌ श्राठ ऋषि हो 
विवाह करके गृहस्थी बने | इसी लिये ये आठ ऋषि हो गोत्र प्रवत्तेक 
हुये श्रर्थात्‌ इन्हीं की सन्‍्तान से आठ गोत्र चले ॥ पहले प्रारम्भ में 
इन्हीं के नाम से आठ गोत्र थे। पीछे अनेक उपगोत्र इन्हीं की 
सन्तान वा शिष्यों से चल पड़े | गृहस्थ होते हुये भी ये ऋषि महषि _ 


लोग बड़े संयम वा जल्मत्रयं से, रहते ये;पफेक्स सम्तभीत्पत्ति के लिये 
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चीयेदान देते थे । 

महाभारत का काल पतन का काल माना जाता है किन्तु उस 
. 'समय गृहस्थ में भी योगिराज श्रीकृष्ण जैसे महात्मा थे जो विवाह 
'करने के पदचात्‌ भी पति पत्नी १२ वर्ष तक ब्रह्मचारी रहे । इसी- 
लिये महर्षि दयानन्द उनकी प्रशंसा में लिखते हैं-- 

"देखो ! श्रीकृष्ण जी का इतिहास महाभारत में अत्युत्तम है । 
उसके गुरा, कर्म, स्वभाव और चरित्र आप्त पुरुषों के सद्श है। 
जिसमें कोई प्रधर्म का झ्ाचरण श्रीकृष्ण जी ने जन्म से मरण 
पययन्त बुरा काम कुछ भो किया हो, ऐसा नहीं लिखा ।” 

यह ठोक है कि महाभारत से एक सहस्न वर्ष पूर्व देश पतन 
की ओर चल पड़ा था, फिर भी महाभारत के समय तक महर्षि 
व्यास, जेमिति आदि ग्रनेक ऋषि-महषि विद्यमान थे, उनके प्रभाव से 
ब्रेह्म चय पूर्वक पठन पाठन की प्रणाली चल रही थी। इसलिये उस 
समय तक १०० वर्ष की भ्रायु तक तो प्रायः सभी जीवित रहते थे 
तथा युवा ग्रौर बलवान योद्धा होते थे। मह॒रि,व्यास की भ्रायु तीन 
सौ वर्ष से अधिक थी। राजर्षि ब्रह्मचारी भीष्मपितामह १७६ वष 
की आयु में कौरव दल को ११ भ्रक्षोहिणों सेना के महा्रेनापति थे । 
इस आयु में ही अकेले उन्होंने नव दिन तक घोर. युद्ध किया । 
लाखों योद्धाप्रों को मोत के घाट उतार दिया । भ्रपनी इच्छा से 
शरीर छोड़ा, मृत्युक्षय कहलाये । यह सब मेखलाब्रत (ब्रह्म तय) 
का ही प्रताप था । उस समय ब्रह्मचये पालन के कारण भजु न, 
भीम, नकुल, सहदेव ग्रादि सबको आयु १०० वर्ष से न्यून नहीं थी। 

“बे इस झ्रायु में युद्ध कर रहे थे । कितने झ्राश्वयं की बात है, उद्त 
समय चांर पीढ़ियां युद्ध में भाग ले रही थीं भर वे सभी युवा थे 
तथा बड़े-बड़े महारथी थे। . . * 


जैसे महाराज शान्तनु का सगा भाई वाह्लीक युद्ध में लड़ 
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रहा था, देहें भीष्दें पिंतेमिंह की चींचीं था । वाह्लीक का पुत्र 


सोमदत्त युद्ध में रत था। सोमदत्त का पुत्र महारथो भूरिश्रवा उस 
काल का प्रसिद्ध योद्धा था। भूरिश्रवा के पुत्र भी युद्ध में लड़ 
हे थे। उस समय सौ वर्ष तक यूवा रहते जीना और युद्ध में भाग 
लेना साघारण बात थी। 
सभी ऋषि महर्षि इसी मेखला स्वसा के पवित्र ब्रह्मचयय अ्रत 
के कारण दीर्घायु को प्राप्त हुये । ब्रह्मचारी भी यही प्रतिज्ञा करता 
है कि मेरे पूवंज ऋषि लोग मेखला को अ्रपनो कल्याण॒कारिणी 
हितेषिणी भगिनी समझकर घारर करते रहे हैं, शरीर के चारों मोर 
जम से बांधे रहे हैं। मैं भी उनका झनुकरण करूंगा, दीर्घायु की 
प्राप्ति के लिये ब्रह्मचय॑ घारण करू गा, ब्रह्मच्यं की साधनाथे 
मेखला को शरीर से बहुत स्नेहपूर्वक संयुक्‍तत रखू गा, चिपटाये 
रखू गा, बांधे रखू गा, क्योंकि यही मेरी ब्रह्मचयें साधना को सफल 
करके मुझे दीर्घाय्‌ प्रदान करेगी, यह मुझे ढढ़ निश्चय है। मेखला 
. में मेरी अटूट श्रद्धा है, क्योंकि श्रद्धा की यह स्वयं दुहिता है संसार 
की सम्पूर्ण शक्तियों को दुहकर यह मेरे अन्दर भर देगी । इसको 
घारण करके मैं सच्चा ब्रह्मचारी, सफल ब्रह्मचारी, ऊंध्व॑रेता 
 ब्रह्मचारी बना हूं। ब्रह्मचयं ही जीवन है, इसका अ्रपार आनन्द मैं 
स्वयं लेकर श्रनुभव कर देख चुका हैं। फिर इस मेखला, अपनी 
प्रिय भगिनी से पृथक कैसे हो सकता हूं, इसी के धारण करने में 
मेरा कल्याण है। मेरे भ्रन्दर इसने दृढ़ विश्वास और श्रद्धा उत्पन्त 
कर दी है। मनुष्य अ्रखण्डित ब्रह्मचंय का पांलन करके ऋषियों 
के समान ४०० वर्ष तक आय को प्राप्त कर सकता है। झौर जों 
मेखलाधारी ब्रह्मचारी इस श्रह्मचय का लोप वा नाश नहीं करते 
वे ही सब प्रकार के रोगों से रहित होकर धर्म, काम और मोक्ष 
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पि देंयॉर्िन्द जी ने धींमेन्यि मनुष्यों के! लिये! यह उपदेश 


दिया है-- 


“जो अपने कुल को उत्तमता, उत्तम सन्तान, दीर्घायु, सुशील, 
बुद्धि, बल, पराक्रमयुक्‍त विद्वान और श्रीमान्‌ करना चाहें वे १६ 
(सोलहवे) वर्ष से पूर्व कन्या श्रोर २५ (पद्मीसवें) वर्ष से पूव॑ पुत्र 
का विवाह कभी न करें। यही सब सुधारों का सुधार सब सोभाग्यों 
का सौभाग्य और सत्र उन्‍नतियों की उन्नति करनेवाला कम है कि 
इस भ्रवप्था में ब्रह्म वयं रख - के भ्पने सन्‍्तानों को विद्या श्रौर 
सुशिक्षा ग्रहण करावें कि जिससे उत्तम सन्तान होवे। 


ब्रह्मच्य के प्रताप से महषि दयानन्द ने इस युग में हलचल 
मचा दी थी | एफ कवि ने ऐक कवित्त में इस पर अच्छा .प्रकाश 
डाला है । इस कवित्त को झ्रार्योवदेशक पं० बेग राज जी खूब भूम 
भूए कर गाते 


कविस 
मह॒धि दयांनन्‍न्द का आगमन 


छाया घनघोर अ्न्धकार मिथ्या पन्थन को, 
शुद्ध वृद्ध ईश्वरीय ज्ञान विस॒राया था । 
'बैदिक सभ्यता को श्रस्त व्यस्त करने के काज, 
पश्चिमी क॒प्तम्थता ने रंग पिठलाया था.। 

गौ विधवा अनाथ त्राहि त्राहि करते थे 

धर्म और कर्म चौके जूल्हे में समाया था । 
रक्षक नहीं था कोई भक्षक बने ये सभी, 

ऐसे घोर संकट में दयानन्द झ्राया था ॥ 
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लक ब्रह्मचय के साघन-११ 


यह कवि हरयीरों केदार "रस के"प्रतिद्ध कवि चौधरी 
तेजपिह का है जिसे पूज्य स्व्रामों घर्मानन्‍द.जी मस्ती से गाते हैं। 
कोपीनघारी मेखला के एकमात्र प्रचारक लंगोटी के घनी बाल 
ह ब्रह्मचारी महषि दयानन्द के विषय में है। 


शूरवीर बह्मचारी 
विद्या में ही नहीं बल्कि स्वामी ज॑से शुरवीर । 
न मान्धाता चक्रवर्ती बलघारी थे ॥ 

' राम नहीं रावण नहीं न वोर बानासुर । 

न अज्भूद न हनुमान न बालो अहड्डभारी थे ॥ 
भीष्म नहीं, भीम नहीं, न युधिष्ठिर सत्यवादी । 
न अजु न से वलवान्‌ जिनके बारा लक्ष्यघारी थे । 
कहे तेजप्विह एक श्रोर दुनियां सारी । 
एक ओर ऋषि दयाननन्‍्द ब्रह्मचारी थे || 


चन्द्र कवि ने ठीक कहा है :- 
डेढ़ अरब के मुकाबले पर इकला ही वीर दहाड़ा था। 
' * जो कोई उनके सन्मुख आया पल में उसे पछाड़ा था, 
जिसका शोर मचा दुनियां में ऋषि दयानन्द श्राला:॥ढ॥ 
हषि दयानन्द के आने: से पूर्व तो सारे संसार में घोरः अन्ध- 
कार छाया हुवा था । ब्रह्मचयं का नाम भो संसार- के: लोग नहीं 
जानते थे। बाल विवाह, वृद्ध विवाह ग्रादि अ्रनर्थों की भरमार थो | 


” . भारत में योदप की दूषित अनार शिक्षा प्रणालो के कारख, चोरों 


जारी, मांस मदिरा, हत्या कतल सभी पापों को खूब भरमार थी। 
'इन सन्न रोगों की एकमात्र चिकित्सा अ्रमोपौषध महर्षि : 
दपानन्द ने आषें शिक्षा वेदशिक्षाप्रणाली बतायी | इस का पुनः प्रचार 
_ मह॒षि वेदव्यास के पीछे ५ सहस्न॒ वर्ष पश्चात्‌ झाचायंप्रवर .देक 
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मेखलला......“ “ दवददह 


दयानन्द ने कियी शिखो सूत्र'मैसैली की पुनैं! थींदे दिलायी । * 
इन वेदिंक संस्कृति के प्रतीक मेखलादि का महत्त्व पुनः ऋषियों 
की सन्‍्तान को समझाया । यथार्थ में कोई माने चाहें न माने, वर्तें- 
मान युग में महर्षि दयानन्द ही एकमात्र वेदप्राण परुष झौर 
आप ज्ञान के भ्रद्वितीय प्रचारक हुये हैं । भ्राषं ज्ञान के विस्तार और' 
प्रचार से मानव समाज में सुख और शान्ति के सूर्य का उदय होगा। 


५ हैं बे ७ हें प्र जा. १ 
लंका हैं इन से सर्वथा दूर रहें। 6 चु 
> पल सिर १ 02 
महर्षि दयानन्द ओर वेद एण्बं-४223) + 


हरयाणा के प्रसिद्ध आयें भजनोपदेशके:. महा तमात दादी. 

बस्तीराम जी ने भजन में इस का अच्छा चित्र खेंचा हैं 
ठेक--स्वामी हमारे को वेद प्यारे थे । 
बेंद के कारण घर छोंड़ा सब संसार का-सुख छोड़ दिया । 

:. बेद के कारण रांख रमाई वेद के कारण योग लिया ॥ 

वेद के कारण बन-बन डोले वेद के कारश दुःख सहन किया | 
वेंद के कारण यौवन जग ढूढा जेसे राम ने ढूंडी सिया ॥ 
बंद के कारण फिरें पहाड़ों शीत .उष्ण जल सिर पे लिया । 
वेद. के कारण ख|ई बरफ कोई सुने तो थर थंर काँपे हिया ॥। 
वेद के कारण घृणी तपे तन सुन्दर भ्रग्ति मैं होम दिया। 
वेद के कारण दुष्ट जनों के हाथ से जाकर जहर विया जी ॥ 
स्वामी को विष प्यावनहारे ब्रह्महत्यारे थे.। स्वामी हमारे ॥ 
वैदिक बूटा अधिक धनूठा सब मिल उसको सींचो सही। 
इसका थामनेवाला है गुरुकुल जब यह बिगड़ा तब नईया बही ॥॥ 
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३७० ब्रह्मचयं के साधन-११ 


विद्या बिन मत जॉँयी पुँते यो हाथ हृदय पर लाके कही। 
गऊ रक्षा करों तत मत घन से इन बिना कहां दूध दहो ॥ 
अनाथ रक्षा करने की तुम्हें दयानन्द ने शिक्षा दई। 
चलती बेर क्या कह गये तुम को वचन याद वह हैं या नहीं | 
उठो खोलदो किवाड़ कहकर पारब्रह्म की दरण लईं। 
रस्सी जहाज की दे तुमको फिर ऋषि दुनियां छोड़ दई जी | 
'हरीसिंह” हम उस योगी के ऋण चढ़ सारे थे ॥ स्वामो हमारे ॥ 
महर्षि दयानन्द का हम सब पर इतना ऋण हैकि जिसे 
'लेखनी लिख नहीं सकती श्रौर बाणी बखान नहीं सकती । जितने 
रोम मेरे शरीर पर हैं यदि में इतने जन्म लेकर सारी आ्रायु वह्य वर्य 
का पालन करते हुए बेदधर्म और आप शिक्षा का प्रचार करू तब भी 
उस देवषि दयानन्द के उपकार वा ऋण से अनु ण नहीं हो सकता । 
ऋषिवर श्रापने जीवन में १६ वार विष पीकर भो हमें ब्रह्म चर्या- 
मृत का पान कराया । शिखा सूत्र श्लौर मेखला पहनाकर पुनः 
ब्रह्मचय की लुप्त हुई प्रणाली का उद्धार किया एक सच्चे आचार्य 
का कत्तंव्य निभाया । भ्राये ज़ाति को मृत्यु शबय्या से उठा कर 
युनः जीवनामृत का पान कराया | मुन्दीराम से पतित को महात्मा 
झौद नास्तिक गरुरुदत को मुनिवरों की पदवी तक पहुँचाया । 
स्वयं ब्रह्मचय के तप से परमपद को प्राप्त कर मृत्युज्ञय कहलाये । 
देश के बालकों झौर युवकों ऋषिवर के पदविद्धों पर चलों । 
वोयेरक्षार्थ मेखला घारण कर सच्चे ब्रह्मचारी बनो, सच्चे मानव 
बनकर देवता बनने का यत्न करो, इसी में सबका हित और 
कल्याण है। 


+ +ह ३० अरशत १ - ७ ००% वयाहकफ७क कक काका 5 न पल +- 
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भारत के अध्चावत जु॥ ९) 
लेखक-»«स्वमी, ओसानत्द-सजसवत्नी:)- मु १००४० १ २० थे 
पुरातत्त्वीय शोध के आधार पर लिखे गये इस मौलिक ग्रन्थ में 

भारत के प्राचीन प्रसिद्ध ,नगर कौशाम्बी, अहिच्छन्ना, ज्नघ्न, सुनेत, 
प्रकृतानाकनगर, रोहीतक आदि से उपलब्ध प्राचीन सकड़ों मुद्रांक _ 
(मोहरों) का सचित्र विवरण प्रकाशित क्रिया है। हिन्गे भाषा में इस 
विषय का प्रथम और स्तुत्य प्रयास 25 गया है। श्री स्वामी जी ने 
पन्द्रह वर्ष और लाखों रुपये लगाकर यथ्िय। वृष्णि, पा» चाल आदि 
गणराज्यों के सेनापति, महासेनापति आदि . राज्याधिकारियों के 
मुद्रांक एकत्र किये हैं । प्राचीन भारत के लुप्त इतिहास के पुनर्लेंखन 
में यह सामग्री अपना बेजोड़ स्थान रखती है । पुस्तक संप्रहणीय और 
पठनीय है। 


भारत के प्राच्चीन दकसाल 


लेखक--स्वामी औमानन्द सरस्वती | > दर । 

भ्रस्तु इस 

रातत्त्व की विशुद्ध सामग्री के आधार पर भ्रस्तुत ' 

हेतिहासिक शोध ग्रन्थ में प्राचीन भारत की मुद्रा निर्माण पद्धति ग 

महत्वपूर्ण प्रकाश डाला गया है। इस ग्रन्थ में कार्षापण योधेय, पा 

यबवन राजा, कृषाण, सामन्‍्तदेव, आदिवाराह मिहिरभोज, गदिया 
और भ।रतसासानी आदि विविध प्रकार की स्वर्ण , रजत और ताम्र 

मूद्राओं के सांचों का सचित्र और विशद वर्णन किया गया है।यह 

१८ वर्षों के परिश्रम का अद्भूत और मौलिक प्रयास है। ग्रन्थ वस्तुतः _ 

पृठनीय और संग्रहणीय हैं। 
निर्देशक : ८ 
हरयाणा प्रान्तीय पुरातव संग्रहालय ------- 
(गुरुकुल ऋज्जर, रोहतक, हरियाणा )- 


] शत, / 
४ ५६ ९५ ०६४७ पा 
९ 5] << ६१ ० ४५२६६५१०३४९००६ ८ 


३७ अश चस्तकार्ल 
00-0, रिक्राव (दवा५ ७४४४ ५०५३॥३५३ 00॥०लैंगीः%- ४ « 


ओइम्‌ 


हरयाण+ऋफ्राग्तीय प्रपत्वीम इरफिहपस के 
प्रामाणिक ग्रन्थों का 


प्रकाशन 


जिस प्रकार प्राचीन द्रांक्रों (मोहरों) और लक्षणस्थान 
(टकपस्ताल) का इतिहास छपाई) उसी प्रकार हम इतिहास के अनेक 
अमृल्य ग्रन्थ प्रकाशित कर रहे हैं, जिनकी सूची निम्न प्रकार है: 
4. हरयाणा के प्राचीन अस्त्रशस्त्र । 
२. हरयाणा की प्राचीन मुद्रायें (सिक्के) १० भागों में। 
३. यौधेय मुद्रायें 
४. हरयाणा की प्राचीन मृन्मृ्तियां । 
४. हरयाणा को प्राचीन प्रस्तंरमूर्तियां । 
६. हरयाणा में रामायण का प्राचीन मन्दिर । 
७. हर॒याणा के प्राचीन दस दुगे । 
८. हरयाणा के प्राचीन क्षत्रियकुल । 
९. हरयाणा की प्राचीन शिल्पकला। . 
१०. हर॒याणा के प्राचीन नगर । _ 
_ये सभी ग्रन्थ सचित्र, सुन्दर और बढ़िया कागज पर सजिल्द- 
* छपेंगे। जो सज्जन ११११) वा अधिक धन देकर सहायता करेंगे, उन 
दातियों का नाम ग्रन्थों में सचित्र प्रकाशित किया जायेगा।५००२० ) 
तथा इससे अधिक राशि दान देने वाले महानुभावों का चित्र और 
परिचय सधन्यवाद प्रकाशित किया जायेगा ।अतः इस-महत्वपुर्ण 
| योजना को तन मन और धन से पूर्ण सहयोग देकर सफल बनाये। 
इस प्रकार ये इतिहास के प्रामाणिक बड़े-बड़े ग्रन्थ शीघ्रातिशी क्र 
पाठकों को भेंट करना चाहते हैं। मेरा मुख्य काये शेष जीवन में 
यही रहेगा, किन्तु इतिहास प्रेमियों के पूर्ण सहयोग के बिना यह.कठिन 
कार्य पूर्ण नहीं हो सकेगा। 
5, " ( ७-0, खा आओ (7५8 ६ 2 (0॥8९०0०ा. 
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आय आयुर्वेदिक रसायनशाला 


गुरुकुल कज्जर की 


“आय श् 
न हे 
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नेऋयोति सुर्मा-सुररें तो वाजार में पर्याष्त मात्रा में मिल जाते 

हैं ररस्तु इतना लामप्द गोर सस्ता सुर्मों मिलना कठिन ही नहीं 

असम्भव है । इस 5 लगाने से आँखों के सब रोग जेसे ग्रौखों में 

पानी वहना, खुजली, लाली: जाला फोला नजर की दकमजोरो 

आदि विद्वार दर होते हैं तथा बुढ़ापे तक ऑँखों की रक्षा करता' 
ः 40, है ।(०॥५ रस का प्रयोग, झ्नन्त लामप्रद है । 
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